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Formålet med denne avhandlingen er å se på sammenhenger mellom autonomistøtte, dekking 
av basisbehov, selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet, og 
henholdsvis persistence, involvering, harmonisk lidenskap og resultater generelt. 
 
Innledningsvis i oppgaven blir det gitt en begrunnelse for og en presisering av 
problemstillinger. Deretter følger en teoretisk gjennomgang av selvbestemmelsesteori (SDT) 
med utgangspunkt i Vallerand sin modell for motivasjonsmessige sammenhenger.   
 
Basert på selvbestemmelsesteori (Deci og Ryan, 2000 og Vallerand og Losier, 1999) testet jeg 
en hypotesemodell som sier at trener, veileder og lærers autonomistøtte vil være positivt 
relatert til høgskolestudenters (N=190) indre behovtilfredsstillelse, som i sin tur vil være 
positivt relatert til autonom motivasjon for fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse. 
Autonom motivasjon og oppfattet kompetanse er videre antatt å være positivt relatert til 
effektvariablene persistence, harmonisk lidenskap, involvering og resultater generelt. 
 
Deretter så jeg på hvorvidt indre behovtilfredsstillelse ville mediere den positive 
sammenhengen mellom autonomistøtte og selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon 
for fysisk aktivitet, og om selvoppfattet kompetanse ville mediere forholdet mellom autonom 
motivasjon og effektvariablene.  
 
Til slutt testet jeg hvor godt mine data var tipasset hypotesemodellen ved hjelp av LISREL og 
SEM analyse.  
 
Alle mine hypoteser ble støttet ved analyser i SPSS og LISREL. Slik sett vil resultatene mine 
være til støtte for SDT-teorien som jeg bygger min avhandling på. 
 
Resultater fra Sobels test viste at indre behov fungerer som en fullstendig mediator mellom 
autonomistøtte og oppfattet kompetanse og autonom motivasjon. Oppfattet kompetanse og 




Jeg fikk også positive resultater når det gjaldt oppfattet kompetanse som delvis mediator 
mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og effektvariablene harmonisk lidenskap, 
persistence, involvering og resultater generelt.  
 
Under drøftingsdelen i oppgaven kommer jeg inn på teoretiske, pedagogiske og praktiske 
implikasjoner som mine resultater vil ha.  
 
Disse implikasjonene blir drøftet ut fra det jeg skriver innledningsvis i oppgaven om et behov 
for fysisk aktivitet for å fremme psykiske og fysiske gevinster, og i forhold til hvordan man 
skal kunne legge til rette for en gunstig motivasjon som i mitt tilfelle vil kunne føre til at man 
involverer seg i høy grad, har en harmonisk lidenskap til aktiviteten sin, viser stor grad av 
persistence i utøvelse av aktiviteten sin og vurderer sine resultater på en måte som ikke 
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 1.0 Innledning 
 
Det å være i fysisk aktivitet har i lang tid vært en stor del av menneskets historie. Vi er skapt 
til bevegelse og mennesket er omtrent to millioner år gammelt, men vårt genmateriale har 
ikke forandret seg de siste 40000 årene når det gjelder anatomi og fysiologi. Genetisk er vi 
med andre ord fortsatt skapt til å leve som jegere og samlere.  
 
Det vi ser i dagens samfunn er at livsstilen har forandret seg kraftig, mens kroppens behov er 
de samme. Innaktivitet er blitt et stadig større problem i dagens samfunn. 25 % av den norske 
befolkningen anses å være innaktive (MMI, 2004). Dette har stor innvirkning på folks helse. 
Det kan føre til at man blir syk i kropp og sjel, og spesielt livsstilssykdommer er blitt et stadig 
økende problem.  
 
Hva kan vi så gjøre med dette? Mange av disse problemene kan bekjempes ved hjelp av 
fysisk aktivitet. Et aktivitetsnivå som tilsvarer 30 min daglig for voksne og 60 min for barn er 
anbefalt av sosial og helsedepartementet. Et slikt aktivitetsnivå vil gi betydelige 
helsegevinster for de som er innaktive. 
 
I mange vestlige land er det et økende antall unge som begynner med fysisk aktivitet. Et 
paradoks er at det også er et stort antall som slutter i ungdomsårene. Innaktivitet blir så et 
helseproblem seinere i livet. Dersom målet er å øke deltagelsen i fysisk aktivitet trengs mer 
forskning på faktorer som påvirker dette. En avgjørende variabel i den forbindelse er 
motivasjon (Cury, Guillet et al., 2002). 
 
Motivasjon er kanskje den viktigste variabelen for å oppnå en varig endring i folks vaner. 
 
Motivasjon defineres gjerne som det som forårsaker aktivitet hos individet, det som holder 
den aktiviteten ved like, og det som gir den mål og mening. Motivasjon står derfor helt 
sentralt når det gjelder å forstå menneskelig adferd (Imsen, 1998). 
 
For å komme opp av godstolen og over den berømte dørstokken trenger de fleste et spark i 
ræva. Er man motivert og har et lidenskapelig forhold til den aktiviteten man driver blir ikke 
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dette et stort problem. Veien fra tanke til handling vil bli kortere. For mange er det derimot 
slik at man går og tenker på at man skulle ha vært i aktivitet. Man går med dårlig 
samvittighet, men klarer ikke gjøre noe med det. Dette er et eksempel på at motivasjonen ikke 
er sterk nok. Spørsmålet blir derfor hva som skal til for at motivasjonen skald bli sterk nok? 
Hva er det som påvirker vår motivasjon til å drive fysisk aktivitet? 
 
Fysisk aktivitet foregår på en arena der indre motivasjon, personlig involvering, utfordringer, 
og spenning kan florere. Individene søker aktiviteter for å ha det gøy, for å samhandle med 
andre, for å teste seg selv, øke sine ferdigheter, og for å føle at de gjør det de vil, og at deres 
handlinger er selvbestemte (Vallerand et al., 1987).  
 
For at dette skal finne sted er det flere ting som må være til stede både hos den enkelte og i 
omgivelsene som omgir aktivitetene.  
 
Et viktig og sentralt spørsmål i den forbindelse blir derfor. Hvilke sammenhenger er det 
mellom autonomistøtte, dekking av basisbehov, selvoppfattet kompetanse og autonom 
motivasjon for fysisk aktivitet, og henholdsvis persistence, harmonisk lidenskap, involvering 
og resultater generelt? 
 
 
1.1 Presentasjon av problemområde 
 
I denne studien har jeg tatt for meg høgskolestudenter som er fysisk aktive og som har vært 
det over lengre tid. Jeg ønsker å se på deres motivasjon i forhold til fysisk aktivitet, deres 
forhold til trener, veileder eller lærer, deres oppfattelse av egen kompetanse, hvilke resultater 
de har oppnådd i sin aktivitet, og om de har en lidenskap og persistence til aktiviteten de 
driver.  
 
Denne oppgaven er et forsøk på å se nærmere på de som er fysisk aktive og å se på hva som 
påvirker og har påvirket motivasjonen deres i forhold til det som har vært eller er deres 
favorittaktivitet. Slik får jeg en oversikt over motivasjonsmessige sammenhenger som er med 
på å påvirke folks forhold til fysisk aktivitet. 
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Med bakgrunn i Deci og Ryan sin selvbestemmelsesteori og Vallerand sin modell om 
motivasjonsmessige sammenhenger, har jeg kommet frem til en hovedproblemstilling med 
fire delproblemstillinger som jeg vil undersøke ved å utlede hypoteser som jeg tester.  
 
Det kan se ut som at sosiale faktorer har innflytelse på utøverens oppfattelse av kompetanse, 
autonomi og sosiale relasjoner som i sin tur bestemmer deres motivasjon. Indre og ytre 
motivasjon fører så til en mengde konsekvenser som kan ha å gjøre med hvor lenge og hvor 
ofte du holder på med fysisk aktivitet (Vallerand og Losier, 1999). 
 
Mine problemstillinger vil ta utgangspunkt i trener, lærer, eller veileders autonomistøtte og 
hvilken påvirkning dette har på utøverens oppfattelse av de tre grunnleggende behovene for 
kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner. Jeg vil se på hvordan disse grunnleggende 
behovene vil påvirke hvilken grad av autonom motivasjon utøveren har i forhold til sin 
favorittaktivitet og på hvordan dette sammen med selvoppfattet kompetanse vil kunne ha 
sammenheng med hvor lenge og hvor ofte man driver fysisk aktivitet, hvor sterk lidenskap 
man har for aktiviteten, hvilke resultater man mener å ha oppnådd og hvor stort pågangsmot 
(persistence) man viser når man møter motgang i favorittaktiviteten.  
 
 
1.2 Bakgrunn for valg av problemområde 
 
Jeg har gjennom egne opplevelser og erfaringer i oppveksten og utdanningen vært mye i 
fysisk aktivitet og sett hvilke gevinster og gleder som ligger i det å være fysisk aktiv. Jeg har 
også lagt merke til at mange av mine venner opp gjennom oppveksten har sluttet med 
aktivitet, mens andre har gått over til å drive med andre aktiviteter.  
 
Ofte har jeg tenkt på hva det kan være som er med og påvirker dette. Hva er det som gjør at 
noen ønsker å være fysisk aktive og trives med å være i fysisk aktivitet, mens andre rett og 
slett hater det.  
 
Motivasjon har jeg forstått er med på å påvirke folks handlinger. Men hva er det så som 
påvirker motivasjonen vår? 
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Gjennom studiene kom jeg i kontakt med motivasjonsteori, og spesielt Deci og Ryans 
selvbestemmelsesteori synes jeg var interessant. Etter hvert som jeg satte meg inn i 
teorigrunnlaget for denne teorien vokste et ønske om å gjøre en undersøkelse om 
motivasjonsmessige sammenhenger i forhold til fysisk aktivitet.  
 
Slik jeg ser det vil eventuelle resultater jeg kommer frem til når det gjelder hva som påvirker 
motivasjonen til mennesker ha nytte for meg i videre jobbsammenheng. Som utdannet lærer 
vil det i min undervisning i kroppsøving og friluftsliv være relevant å ha kjennskap til hva det 
er som påvirker elevers motivasjon, hva som må være til stede og hva det må legges til rette 
for slik at en motivasjon for fysisk aktivitet skal kunne oppstå og/eller holdes ved like.  
 
 
1.3 Legitimering av oppgaven 
 
Mer fysisk aktivitet blant den norske befolkning vil både ha en helsegevinst for den enkelte og 
gi en økonomisk gevinst for samfunnet. Vi er inne i en trend med stadig større innaktivitet 
blant den norske befolkning og det er behov for kunnskap om hvordan vi skal kunne snu 
denne trenden.  
 
Mange tror at nordmenn flest har en fysisk aktiv livsstil og at livsstilssykdommer knyttet til 
fysisk inaktivitet ikke er så fremtredende i Norge. Det er imidlertid grundig dokumentert 
at også Norge er rammet av det moderne samfunns helsesvekkende livsstil som bl.a. 
inkluderer nedgang i aktivitetsnivået (Departementene, 2005). 
 
Positive opplevelser fra fysisk aktivitet kan påvirke barn til å få en fysisk aktiv livsstil senere i 
livet, som igjen vil være med på å forbedre folks helsesituasjon. Det er derfor viktig å forstå 
de motivasjonelle, kognitive og emosjonelle prosessene som gjør at barn vil se på fysisk 
aktivitet som viktig og morsomt, ikke verdiløst og kjedelig (Ntoumanis, 2001). 
   
Hva påvirker motivasjonen folk har for å drive fysisk aktivitet? Dette vil det være interessant 
å få større innsikt i både for foreldre, lærere, trenere og veiledere. Hva skal vi legge vekt på, 
og hvordan skal vi opptre for at en motivasjon for fysisk aktivitet skal oppstå og vedvare? Jeg 
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håper i denne oppgaven å få større innsikt i dette problemet og dermed bidra med nyttig 
informasjon til de som jobber med fysisk aktivitet. 
 
Det antas at trenere, veiledere og lærere spiller en veldig aktiv rolle når det gjelder fysisk 
aktivitet under trening og konkurranser. Trenere bruker mye tid på deltakere og forsøker å 
motivere gjennom å gi instruksjoner og tilbakemeldinger. Dette gjør det viktig å undersøke 
det miljøet eller klimaet de skaper og hvordan dette påvirker deltakerne (Reinboth, Duda og 
Ntoumanis, 2004). 
 
“The intrinsic motivation of athletes seemes extremly important for promoting 
enjoyment, long-term involvment, and fine-tuned performance in sport. A great deal of 
research is derfor needed to help shape sport settings so that they become more 
conductive to partisipants intrinsic motivation. It is hoped that such work will be done 
in the ensuing years”  






Hvilke sammenhenger er det mellom autonomistøtte, dekking av basisbehov, selvoppfattet 
kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet, og henholdsvis persistence, 
harmonisk lidenskap, involvering og resultater generelt? 
 
For å finne svar på dette velger jeg å ta utgangspunkt i Deci og Ryan sin 
selvbestemmelsesteori, samt Vallerand sin modell om motivasjonsmessige sammenhenger. 
 
Ut fra denne teorien så jeg det nødvendig å utarbeide delproblemstillinger som vil ta for seg 








1. Hvilke sammenhenger er det mellom autonomistøtte i miljøet og dekking av de 
grunnleggende behovene for kompetanse, sosiale relasjoner og autonomi? 
 
2. Hvilke sammenhenger er det mellom stimulering av de grunnleggende behovene 
og autonom motivasjon for fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse?  
 
3. Hvilke sammenhenger er det mellom selvoppfatet kompetanse og persistence, 
lidenskap, resultater generelt og grad av involvering? 
 
4. Hvilken sammenheng er det mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
persistence, lidenskap, resultater generelt og grad av involvering?  
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 2.0 Teori 
 
Teoridelen vil bestå av to hovedkapitler. Ett som tar for seg fysisk aktivitet og ett som tar for 
seg motivasjon. 
 
Kapittelet om fysisk aktivitet vil handle om hva fysisk aktivitet er, hvem og hvor mange som 
driver med fysisk aktivitet og hvorfor det er viktig med fysisk aktivitet. Motivasjonskapittelet 
vil handle om Deci og Ryan sin selvbestemmelsesteori og Vallerand sin modell om 
motivasjonsmessige sammenhenger.  
 
 
2.1 Fysisk aktivitet 
 
Fysisk aktivitet er et overordnet begrep der det inngår mange andre termer for fysisk 
utfoldelse, for eksempel idrett, leik, trening og friluftsliv. Generelt sett kan fysisk aktivitet 
defineres som det å bevege seg, det å bruke kroppen (SEF, 2000). 
 
I internasjonal faglitteratur benyttes ofte definisjonen:  
”Enhver kroppslig bevegelse initiert av skjelettmuskulatur som resulterer i en vesentlig 
økning i energiforbruket utover hvilenivå. I henhold til dette vil personer som både i 
yrke og fritid beveger seg lite, sitter/ligger mye og i stor utstrekning benytter 








Friluftsliv har en sentral plass og utøves av en stor del av den norske befolkningen. Omtrent 
90% av den voksne befolkningen i Norge deltok i minst en av de mest tradisjonelle 
friluftslivsaktivitetene i 1999 (St.meld.nr. 39). 
  
Den organiserte idretten aktiviserer i første rekke barn og ungdom. I 2002 trente og/eller 
konkurrerte 34 % av alle i aldersgruppen 8-24 år i et idrettslag (Departementene, 2005). 
 
Av nærmere 4000 personer i aldersgruppen 15 år og eldre svarte 88 % bekreftende på 
spørsmål om de driver med fysisk aktivitet i form av trening eller mosjon (Departementene, 
2005). 
 
2.1.2 Motiver for fysisk aktivitet 
Studier som tar for seg utøveres motiv for å delta i fysisk aktivitet viser at indre motiver er 
viktigere enn ytre motiver for amatører og de som driver med sport på fritiden. Disse funnene 
er de samme på ulike aldersgrupper og ulike aktiviteter. Når det gjelder kjønn viser det seg at 
det er visse forskjeller. Kvinner rapporterer flere indre grunner for deltagelse enn menn, og 
menn rapporterer flere ytre grunner for deltakelse enn kvinner (Vallerand et al., 1987). 
 
Hagen og Olafsson (2005) refererer til Sport Council and Health Education Authority (1992) 
når det gjelder motiver for å trene hos engelskmenn. Undersøkelsen som det refereres til så 
blant annet på fysisk aktivitet, hindringer og motivasjon for å trene i tillegg til helse og 
helserelatert atferd. De viktigste motivasjonelle faktorene viste seg å være å føle seg i bra 
fysisk form, forbedre eller vedlikeholde helse og å oppleve mestring. Kvinner så også på 
vektkontroll og utseende som viktige motivasjonelle faktorer. Yngre folk nevnte oftere det å 
ha det moro, mens eldre var opptatt av uavhengighet.  
 
Årsaken til at folk slutter å trene kan være mange, men det er ikke gjort særlig mye forskning 
som sier noe spesielt om dette. Mangel på tid har i flere sammenhenger blitt nevnt som en 
viktig årsak, selv om forskning ikke har vist at de som slutter å trene har mindre tid enn de 
som fortsetter (Biddle og Mutrie, 1991). 
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2.1.3 Hvorfor viktig med fysisk aktivitet 
Aktivitetsnivået i slutten av tenårene (15-20 år) var den sterkeste prediktoren for 
voksenaktivitet hos begge kjønn (Sosial- og helsedirektoratet, 2003). 
 
Fysisk aktivitet er viktig både i forhold til et helseperspektiv og i forhold til økonomiske 
helsegevinster. 
 
Sammenhengen mellom regelmessig fysisk aktivitet og helse er godt dokumentert (se 
Paffenberg, Hyde, Wing og Hsieh, 1986 og Leon, Connett, Jacobs og Rauramaa, 1987) 
(Bagøien og Halvari, 2005).  
 
2.1.3.1 Helseperspektiv 
Fysisk aktivitet påvirker humøret, gir energi, reduserer stress, bedrer forholdet til egen kropp 
og fremmer sosialt samvær. Forskning har også påvist at fysisk aktivitet stimulerer kroppens 
egen produksjon av antidepressiva (Departementene, 2005). 
 
I rapport nr. 2/2000 som heter Fysisk aktivitet og helse gis det en del anbefalinger i forhold til 
fysisk aktivitet og hvilke helsemessige gevinster dette kan gi. Et utvalg av disse anbefalingene 
er å finne i listen under: 
 
• Regelmessig og variert fysisk aktivitet er nødvendig for normal vekst og for 
optimal utvikling av muskelstyrke, kondisjon og motoriske ferdigheter hos 
barn og unge. 
• For å oppnå god funksjonsdyktighet i voksen alder, er det nødvendig å legge et 
godt fysisk grunnlag i oppveksten. 
• Fysisk aktivitet i barne- og ungdomsalderen vil kunne motvirke en rekke 
sykdomstilstander og plager og dermed har stor betydning for helsen, både i 
oppveksten og senere i livet.  
• For å bevare helsegrunnlaget som legges i unge år er det nødvendig å fortsette 
med regelmessig fysisk aktivitet i voksen alder. 
 13
• Regelmessig fysisk aktivitet synes å fremme barn og unges selvaktelse, og de 
som er involvert i fysisk aktivitet synes å være mindre plaget av psykiske 
helseproblemer. 
• Regelmessig fysisk aktivitet reduserer risikoen for å utvikle hjerte- og 
karsykdommer generelt og koronar hjertesykdom spesielt. 
• Regelmessig fysisk aktivitet eller god kondisjon er gunstig assosiert til 
blodfettprofil, blodtrykk, insulinfølsomhet og overvekt. Økt fysisk aktivitet 
kan påvirke disse faktorene i gunstig retning samtidig.  
• Regelmessig fysisk aktivitet reduserer risikoen for å utvikle diabetes type 2 
betydelig. 
• Muskelstyrke og utholdenhet avtar med økende alder og et avtagende 
aktivitetsnivå. Fysisk aktivitet vil i betydelig grad kunne motvirke og snu 
denne utviklingen, også i høy alder.  
• Økt muskelstyrke og utholdenhet synes å gi bedre funksjon både hos yngre og 
eldre. Det gir i tillegg mindre muskelsykdommer/plager i alle aldersgrupper. 
• Regelmessig fysisk aktivitet har gunstig virkning på psykisk helse. Dette 
gjelder særlig i forhold til milde og moderate depresjoner, ved kronisk 
tretthetssyndrom og panikkangst. 
 
I boka ”Overskudd til livet. Motivasjon Mosjon Mat,” som er skrevet i 2002 gir Christine 
Thune et al. oss mange grunner til å være fysisk aktive. Bedre selvfølelse, bedre søvn, bedre 
evne til å mestre stress, bedre evne til tenking/konsentrasjon, sterkere hjerte, bedre 
blodsirkulasjon, bedre kroppsbalanse og koordinasjonsevne, styrket immunforsvar og et 
lenger og friskere liv en noen av de positive grunnene som nevnes. 
 
Ny forskning viser at mangel på mosjon er minst like skadelig som høyt kolestrol og høyt 
blodtrykk, røyking, overvekt og arvelige disposisjoner. I tillegg til alle de gode opplevelsene 
du får gjennom trening, oppnår du en rekke fysiske og psykiske helsegevinster (Thune, 2002). 
 
Allsidig bruk av kroppen inngår som en vesentlig komponent i den måte å leve på som 
fremmer og bevarer helsen (SEF, 2002). 
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Følgene av fysisk inaktivitet er mange. Muskler som ikke stimuleres tilstrekkelig svekkes. 
Dette gjelder ikke minst hjertemuskulaturen. Leddenes funksjon nedsettes, og hofter og knær 
blir lettere overbelastet og skadet. Kalk vil gradvis tappes fra skjelettet, noe som fører til 
beinskjørhet. Risikoen for beinskjørhet øker med årene, særlig hos kvinner etter 
overgangsalderen.  
 
Fysisk inaktivitet er også forbundet med redusert sukkertoleranse, fordøyelsesproblemer, 
nedsatt stoffskifte, utvikling av overvekt og fedme, høyt blodtrykk samt psykiske problemer. 
Flere undersøkelser har vist at fysisk inaktivitet er en like viktig risikofaktor som røyking, 
kolesterol og høyt blodtrykk (SEF, 2002).  
 
2.1.3.2 Helseøkonomiske gevinster 
Hva kan samfunnet spare på økt fysisk aktivitet blant folk: 
• Livslang regelmessig fysisk aktivitet har potensiale til å redusere antall 
krefttilfeller med 7,8 % per år. Dvs. 400 millioner spart per år i behandling. 
• Norges forbruk av blodtrykksenkende medikamenter koster oss 1,3 milliarder i 
1999. Diastolisk blodtrykk kan senkes med ca 6 mmHg ved økt aktivitet. 
Sparte utgifter til behandling vil være ca. 690 millioner kroner per år.  
• Behandling av diabetes type 2 koster ca. 4,4 milliarder i 1999, ca. 98000 per 
person. Antall nye tilfeller av diabetes type 2 i Norge er ca. 5000 per år. 
Dersom energiforbruket økes med 1100 kcal/uke ved moderat anstrengende 
aktivitet, vil det være potensiale til å redusere nye tilfeller med 21 %. Den 
økonomiske gevinsten vil være ca. 1 milliard kroner per år.  
• Regelmessig fysisk aktivitet av moderat intensitet gir 50 % nedsatt risiko for 
hjerte- og karsykdommer, 50 % nedsatt risiko for diabetes type 2 og 30 % 
redusert risiko for høyt blodtrykk.  
• Ifølge amerikanske undersøkelser beskytter økt aktivitet også mot 
tykktarmskreft og diabetes, det forbedrer mental helse og er viktig for muskel-, 
skjelett- og leddhelse. 






“Motivation is perhaps the critical variable in producing maintained change” (Deci og Ryan, 
2000a: 76). 
 
Motivasjon defineres gjerne som det som forårsaker aktivitet hos individet, det som holder 
aktiviteten ved like, og det som gir den mål og mening. Motivasjon står derfor helt sentralt når 
det gjelder å forstå menneskelig adferd (Imsen, 1998). 
 
Motivasjon er et komplekst fenomen som påvirkes av flere sosiale faktorer og kan lede til en 
mengde konsekvenser (Vallerand, 1999). 
  
Det kan være mange årsaker til at man driver med en aktivitet. Det kan være ønske om å søke 
nye utfordringer, ønske om å mestre vanskelige ferdigheter eller vise hva man er flink til. 
Gjennom aktiviteten prøver man å oppnå visse ting som å ha det gøy eller utvikle sine 
ferdigheter. Ifølge selvbestemmelsesteorien til Deci og Ryan er disse målene psykologiske 





Self-Determination Theory (SDT) eller selvbestemmelsesteorien blir av Deci og Ryan 
betegnet som en "organismic theory of motivasion". Denne teorien bygger på at mennesket er 
aktivt handlende i sine omgivelser og søker etter å tilfredsstille sine behov og å være effektive 
(Deci og Ryan, 1990). 
 
“SDT maintains that positiv psycology must begin with a metatheory that recognize 
the inherent proactivity and growth tendency of human beings but also aknowledges 
that this proactivity and growth orientation can be either facilitated or undermined by 
the interaction of the organism with the social world, resulting in either healty 
development, effectiv functioning, and well-being, or thwarted development, 
diminished functioning, and ill-being. SDT has theorized that the concept of basic 
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psycological needs for competence, relatedness, and autonomy provide the basis for 
predicting whether the social world will promote versus impair the positive outcomes 
that have been the focus of positiv psycology”  
(Deci og Vansteenkiste, 2004:34). 
 
SDT sørger for en teoretisk ramme som kan være til nytte for å integrere en god del av det 
arbeidet som er gjort innenfor positiv psykologi (Deci og Vansteenkiste, 2004). 
 
Det er tre elementer som i SDT blir sett på som viktige i en meta-teori som bygger på positiv 
psykologi. Det første er at mennesker blir sett på som noen som har et potensiale til å mestre 
og påvirke både de indre og de ytre kreftene de møter på, i stedet for å bli passivt kontrollert 
av disse kreftene. Det andre elementet handler om at mennesker har et medfødt ønske om 
vekst og utvikling, og at de vil søke å få tilfredsstilt dette. Det tredje elementet handler om at 
det medfødte ønsket om utvikling ikke blir oppfylt av seg selv. En negativ utvikling vil kunne 
finne sted på grunn av et kaotisk, kontrollerende eller avvisende miljø (Deci og Vansteenkiste, 
2004). 
 
Denne motivasjonsteorien tar utgangspunkt i tre grunnleggende behov som må tilfredsstilles 
for å stimulere til indre motivert adferd. Behov for kompetanse, behov for autonomi og behov 
for sosiale relasjoner. Disse behovene er identifisert ved empiriske undersøkelser, og har vist 
seg å være viktige for naturlig vekst og integrasjon, men også for sosial utvikling og personlig 
velbefinnende (Deci og Ryan, 2000a). 
 
SDT`s teoretiske og empiriske innsats fokuserer på menneskers medfødte ønske om 
selvutvikling og mellommenneskelig integrasjon som blir manifestet ved dekking av de 
grunnleggende behovene. Ved å undersøke hva som fremmer og hva som hindre disse 
behovene til å bli dekket, ønsker SDT å forklare hvordan mennesker internalisere det som 
påvirker dem slik at positive eller negative effekter inntreffer (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Menneskene forsøker å mestre sine omgivelser og sine egne følelser, og det oppstår et 
konfliktforhold mellom menneskenes muligheter og begrensninger overfor indre og ytre 
krefter. Det er i dette spenningsfeltet Deci og Ryan har sitt fokus. 
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SDT kan tilpasses de settingene en ønsker å undersøke. Det være seg organisasjoner, 
arbeidsplasser, skole eller konkurransekontekster (Deci og Ryan, 2000b). En slik styrke hos 
teorien gjør at den kan tilpasses ulike settinger der man ønsker å gjøre undersøkelser.  
 
 
2.4 Vallerands modell  
 
Ved å trekke elementer fra selvbestemmelsesteorien inn i sin hierarkiske modell for indre og 
ytre motivasjon har Vallerand (1997) kommet opp med følgende motivasjonsmessige 
sammenhenger (Vallerand og Losier, 1999): 
 
Sosiale faktorer                   Psykologiske faktorer             Motivasjon                  Konsekvenser 
 
Suksess/å misslykkes            Oppfattelse av:                  Indre motivasjon                Affekter 
Konkurranse/Samarbeid         - Kompetanse                  Ytre motivasjon                Vedvarenhet 
Trener/veileders påvirkning    - Autonomi                      - identifisert regulering     Lidenskap                     
                                                 - Sosiale relasjoner          - integrert regulering                                      
                                                                                          - introjeksjons regulering                      
                                                                                         A-motivasjon 
 
Det kan se ut som sosiale faktorer, (suksess/misslykke, konkurranse/samarbeid, treners 
tilbakemelding og lignende) har innflytelse på utøverens oppfattelse av kompetanse, autonomi 
og sosiale relasjoner (sosiale mellomliggende variabler) som i sin tur bestemmer deres 
motivasjon. Indre og ytre motivasjon fører så i sin tur til en mengde konsekvenser som kan ha 
å gjøre med følelser, hvor lenge du holder på med sport og med mellommenneskelige forhold 
(Vallerand og Losier, 1999). 
 
Resultater fra en undersøkelse av Ntoumanis (2005) kan sees som en støtte for Vallerands 
modell. Resultater fra denne studien viste at kroppsøvingslæreres støtte av studentenes 
psykologiske behov for autonomi, kompetanse og sosiale relasjoner predikerer deres 
behovtilfredsstillelse. Grunnleggende behovtilfredsstillelse var i sin tur relatert til 
selvbestemmende former for motivasjon, som i sin tur var linket til positive effekter.  
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Vallerand (1997) sier at selv om ulikheter kan finne sted på grunn av individuelle og 
situasjonelle variabler slik som kjønn, alder og kultur, så vil den motivasjonelle prosessen 
som modellen beskriver være den samme hos alle mennesker (Ntoumanis, 2001). 
  
Vallerand har også med en annen dimensjon i sin tenking i forhold til indre og ytre 
motivasjon. Han tenker ut fra en hierarkisk modell der det er snakk om tre ulike nivåer eller 
kontekster der din motivasjon blir påvirket (Vallerand, 1999). 
 
Det laveste nivået tar for seg det som skjer her og nå i situasjonen. Du påvirkes av din 
involvering i aktiviteten. På det neste nivået er det snakk om påvirkning fra den sosiale 
konteksten som omgir aktiviteten. Det være seg relasjoner til andre, om du er på skole, arbeid 
eller om det er i idrettslaget du utøver aktiviteten. Det høyeste nivået tar for seg det som skjer 
på et globalt nivå. Her er det snakk om hvilken generell tilnærming du har til dine omgivelser 
og om du er jevnt over indre motivert, ytre motivert eller umotivert ovenfor aktiviteter i dine 
omgivelser (Roberts, 2001; Standage et al., 2003). 
 
Videre vil jeg nå ta tak i de fire hoveddelene i modellen til Vallerand (sosiale faktorer, 
psykologiske faktorer, motivasjon og konsekvenser) og legge frem de variablene jeg skal 
undersøke i denne oppgaven. Variablene vil bli satt inn i en teoretisk ramme og det vil bli gitt 
en oversikt over annen forskning som er gjort med disse variablene. 
   
2.4.1 Sosiale faktorer 
Flere undersøkelser har vist at flere sosiale faktorer, slik som suksess/å misslykkes, 
konkurranse/samarbeid og treners måte å være på, kan ha stor innvirkning på deltakernes 
motivasjon. Videre har resultater vist at oppfattelsen av autonomi, kompetanse og sosiale 
relasjoner fungerer som psykologiske mellomliggende variabler på effektene de sosiale 
faktorene har på type motivasjon (Vallerand og Losier, 1999).  
 
I SDT spiller den sosiale konteksten en viktig rolle for å støtte menneskers potensiale til vekst 
og utvikling (Deci og Ryan, 2000b). 
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2.4.1.1 Trener/Veileders påvirkning 
Det er flere forhold som henger sammen med eller har betydning for vårt aktivitetsnivå. Både 
viktige andre (venner, foreldre, lærere etc) og muligheten til å være fysisk aktiv, har 
betydning i større eller mindre grad. 
 
Hvordan ulike mennesker oppfører seg ovenfor oss kan ha stor påvirkning på våre tanker 
følelser og på det vi gjør. Slik vil de sosiale omgivelsene kunne ha stor effekt på menneskers 
motivasjon (Vallerand og Losier, 1999). 
 
Når den sosiale konteksten er autonomistøttende vil mennesker bli motiverte til å internalisere 
en indre regulering i forhold til viktige aktiviteter (Pelletier et al., 2001). 
 
Siden de fleste som deltar i fysisk aktivitet ønsker å delta og å ha det gøy, er det viktig at de 
blir oppmuntret til dette. Det er viktig for trenere og lærere å oppmuntre til valgfrihet, å hjelpe 
deltakerne til å forbedre sine ferdigheter, og å fokusere på at deltakere skal drive aktivitet 
sammen og være opptatt av å være gode utøvere i stedet for å forsøke å vinne for en hver pris 
(Vallerand et al., 1987).  
 
Når det gjelder fysisk aktivitet vil trener og veileders måte å være på ha stor betydning og 
innvirkning på deltakernes motivasjon gjennom den påvirkning klimaet de legger til rette for 
har på deltagernes oppfattelse av kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner (Cury, Guillet et 
al., 2002). 
 
Når det gjelder trenere og veiledere man har i forbindelse med fysisk aktivitet, så har disse 
stor påvirkning i forhold til prestasjoner, hvor fornøyd man er og på ens evne til å holde på 
når du møter motgang (Vallerand og Losier, 1999). Vallerand mener videre at treneres 
påvirkning også vil ha en viktig innvirkning på motivasjon. Dette fordi trenernes måte å være 
på vil ha innvirkning på utøvernes oppfattelse av kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner. 
 
Reinboth, Duda og Ntoumanis (2004) undersøkte sammenhenger mellom treners påvirkning 
på indre behovtilfredsstillelse basert på selvbestemmelsesteori. Deltakere i denne 
undersøkelsen var 265 britiske fotball- og cricketspillere. I undersøkelsen så de på 
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autonomistøtte fra trener, det å vektlegge mestring og det å fremme sosial støtte for å dekke 
de grunnleggende behovene for autonomi, kompetanse og sosiale relasjoner.  
 
Funnene i denne undersøkelsen slår fast at aspekter ved de sosiale omgivelsene vil være 
viktige for å fremme spesielle psykologiske behov. Moderate til sterke sammenhenger ble 
funnet mellom de tre dimensjonene under sosiale faktorer opp mot tilfredsstillelse av de tre 
grunnleggende behovene.   
 
Trenere kan fremme behovet for autonomi ved å gi deltakerne valg og støtte dem til å løse 
oppgaver på egen hånd. De kan fremme behovet for kompetanse ved måten de evaluerer på 
og de kan fremme behovet for sosiale relasjoner ved å akseptere og verdsette deltakerne for 
hvem de er som mennesker, ikke bare se på dem som utøvere som skal prestere (Reinboth, 
Duda og Ntoumanis, 2004). 
 
Mange studier de siste tiårene har vist at en sosial kontekst som er kontrollerende virker 
hemmende på indre motivasjon og identifisert regulering mens en autonomistøttende kontekst 
vil holde ved like og øke den indre motivasjonen og selvbestemmelsen i forhold til aktiviteter 
(Pelletier et al., 2001). 
 
Det er i hovedsak snakk om to måter å opptre på som trener/veileder. Enten har du en 
kontrollerende stil, eller så har du en autonomistøttende stil (Cury, Guillet et al., 2002). Har 
man en kontrollerende stil vil man være autoritær og utøve press. En slik fremtoning vil føre 
til mindre selvbestemmende former for motivasjon hos de man påvirker, og det vil også føre 
til økt grad av a-motivasjon og større grad av ytre regulering (Cury, Guillet et al., 2002). Har 
man en autonomistøttende stil vil man legge vekt på valgfrihet og ta med alle i 
bestemmelsesprosessene. Ved å ha en slik stil vil man kunne øke graden av selvbestemmende 
motivasjon hos deltakerne, og svekke graden av a-motivasjon og ytre regulering (Cury, 
Guillet et al., 2002). 
 
Internasjonale studier har slått fast at de som har en autonomistøttende måte å legge frem ting 
på får deltagere med større grad av indre motivasjon enn de som har en kontrollerende stil 
(Vallerand og Losier, 1999). Dette støttes av Baard et al. (2004) som har undersøkt 
arbeidsledere og deres forhold til ansatte. Undersøkelsen slår fast at ledere som er 
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autonomistøttende i sin måte å lede på får ansatte som er mer indre motiverte i forhold til sine 
arbeidsoppgaver. 
 
Baard et al. (2004) foretok en pilotstudie på 59 ansatte i et bankfirma og en studie der de fikk 
inn data fra 528 arbeidere i et stort bankfinans firma. Resultater fra disse studiene støtter 
selvbestemmelsesteori som teorigrunnlag for å fremme motivasjonen til ansatte på 
arbeidsplasser.  
 
Modellen til Baard et al. (2004) foreslo at resultater de ansatte føler de oppnår, og de 
psykologiske justeringene som skjer i forhold til dette blir påvirket av tilfredsstillelse av indre 
behov for autonomi, kompetanse og sosiale relasjoner på jobben. Disse mulighetene for indre 
behovtilfredsstillelse blir påvirket av sjefer som er autonomistøttende og av medarbeidere som 
er autonomiorienterte. Sti analyse slo fast at modellen passet veldig bra i forhold til 
datamaterialet som ble samlet inn.   
 
Mange studier de siste tiårene (Deci, Koestner og Ryand, 1999; Deci og Ryan, 1987, 1991) 
har vist at sosiale kontekster som er kontrollerende, hemmer indre motivasjon og identifisert 
regulering, mens selvbestemmende former for regulering, slik som sosiale kontekster som er 
autonomistøttende, fremmer indre motivasjon og selvbestemmelse (Hallvari, Bagøien og 
Skjessol, 2005). 
 
Vallerand og Reid (1984) har sett på hvordan tilbakemelding påvirker indre motivasjon. I 
forbindelse med 20 oppgaver så ga de en gruppe positiv tilbakemelding, en gruppe negativ 
tilbakemelding og en gruppe ingen tilbakemelding. Resultatene fra dette viste at positiv 
tilbakemelding økte den indre motivasjonen og negativ tilbakemelding virket negativt på den 
indre motivasjonen i forhold til de som ikke fikk noen tilbakemelding (Vallerand et al., 1987). 
Vallerand og Reid slo videre fast at det er ikke først og fremst mengden av tilbakemelding 
som er avgjørende, men det er meningen tilbakemeldingen får hos den man gir den til som har 
betydning. Den som får tilbakemelding må føle at tilbakemeldingen passer til den 
selvoppfattede kompetansen han har (Vallerand et al., 1987). 
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2.4.2 Psykologiske faktorer 
Cognitive evaluation theory (CET) ble presentert av Deci og Ryan som en av tre underteorier 
under selvbestemmelsesteorien. Denne teorien setter søkelyset på begivenheter som initierer 
eller regulerer adferd. Dette arbeidet slo fast at de sosiale omgivelsene fremme indre 
motivasjon ved å støtte menneskers medfødte psykologiske behov. 
 
De indre behovene blir påvirket og dekket av mennesker i dine omgivelser som er, eller virker 
autonomistøttende. De mest effektive lederne er de som fremmer et miljø som er 
autonomistøttende, kompetansestøttende og som gir muligheter for sosiale relasjoner (Baard, 
2004).  
 
Fra et SDT perspektiv blir menneskelig adferd og opplevelser forstått med bakgrunn i deres 
forsøk på å dekke de grunnleggende behovene for autonomi, kompetanse og sosiale 
relasjoner. Når disse behovene er dekt vil vekst og integrasjon finne sted. Når behovene ikke 
blir dekt, vil dette føre til ikke ønskelige følger slik som angst, sorg og andre negative følelser 
(Deci og Ryan, 2000b). 
 
Deci og Ryan definerer behov som noe som, når det blir oppfylt, skal fremme integrasjon og 
velbefinnende, og når det ikke blir oppfylt skal det føre til at man føler seg dårlig. Dette er 
med på å gjøre listen over grunnleggende behov kort, selv om Deci og Ryan i utgangspunktet 
ikke har noe i mot å utvide listen over behov hvis de kan oppfylle kravene. (Deci og Ryan, 
2000b). 
 
Behovene i SDT defineres på en spesiell måte som skiller dem fra mål, begjær og andre 
motivasjonelle relevante krefter i menneskelig oppførsel og utvikling (Deci og Ryan, 2000b).  
 
Sterke sammenhenger er vist mellom indre motivasjon og behov for autonomi og kompetanse. 
En del forskning holder også frem behov for sosiale relasjoner for å være viktig for indre 
motivasjon (Deci og Ryan, 2000a). Fordi disse behovene er essensielle for mennesket, vil det 
søke til de situasjoner der de får tilfredsstilt disse behovene og forsøke å unngå de situasjoner 
der disse behovene ikke blir dekt (Deci og Vansteenkiste, 2004). 
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Det er viktig å huske på at mennesker bare vil bli indre motivert i møte med aktiviteter som 
har innslag av å inneholde noe som er nytt, gir utfordringer eller har estetisk verdi (Deci og 
Ryan, 2000a). 
 
Dekking av grunnleggende behov er teoretisert i self-determination theory til å predikere 
selvbestemmende motivasjon (Deci og Ryan, 1985). Dette blir underbyggd i en undersøkelse 
av Ntoumanis (2005) der resultater fra studier av 302 skolebarn viste at autonomistøtte fra 
lærer førte til dekking av de grunnleggende behovene som i sin tur førte til selvbestemmende 
former for motivasjon. Selvbestemmende former for motivasjon var i sin tur linket til positive 
intensjoner om å delta i obligatorisk kroppsøvingsundervisning det kommende året. 
 
Ntoumanis (2005) sier videre at disse funnene er med på å underbygge viktigheten av å legge 
til rette for selvbestemmende motivasjon i kroppsøvingsundervisning for å kunne fremme 
studentenes positive opplevelser og deltakelse. Om en persons oppførsel er autonom eller 
kontrollert vil være en funksjon av i hvor stor grad den personens grunnleggende behov er 
tilfredsstilt (Deci og Vansteenkiste, 2004). 
 
Deci og Ryan understreker at de fokuserer mest på hva de grunnleggende behovene kan føre 
til fremfor å se på hva de ikke kan forklare. De sier ikke at disse behovene kan forklare alt, 
men de tror at de mest signifikante hendelsene i dit sosiale liv relateres til de grunnleggende 
psykologiske behovene (Deci og Ryan, 2000b). 
 
SDT argumenterer for at de tre behovene for kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner er 
viktige for mennesker uavhengig om de ønsker eller ikke ønsker disse behovene (Deci og 
Ryan, 2000d). Når basisbehovene ikke blir tilfredsstilt vil mennesker kompensere for dette 
ved å utvikle erstatninger for disse behovene som kan ha omgående og langvarige negative 
konsekvenser (Deci og Ryan, 2000b).   
 
Konseptet med grunnleggende psykologiske behov gir et godt grunnlag for å forutsi om det 
sosiale miljøet vil støtte mennesket til å fungere optimalt, eller om det vil alternativt fremme 




Bakgrunnen til kompetansebehovet ligger i at mennesket har et iboende behov for, og 
tilfredsstillelse av, å utøve og utvide sine ferdigheter (Deci og Ryan, 1985). 
 
Det medfødte psykologiske behovet for kompetanse blir tilfredsstilt gjennom interaksjon med 
miljøet. Mennesket er mestringsorientert og vil søke utfordringer som kan utvide og utvikle 
dets kompetanse. 
 
I dette begrepet ligger at behovet for kompetanse fører til at mennesker vil søke å overvinne 
utfordringer som er optimale for hva de kan klare slik at de får testet hva de er gode for (Deci 
og Ryan, 1990). Gjennom å klare slike utfordringer vil man øke sin motivasjon til å ville 
fortsette med å oppsøke utfordringer.  
 
Når barn står fritt til å velge aktivitet, vil de velge oppgaver som ligger på grensen til hva de 
vil klare (Deci og Ryan, 1990). Slik vil motivasjon oppstå når man tøyer sin kapasitet i 
forhold til å mestre oppgaver i aktiviteten man driver med. En oppgave må altså være 
utfordrende for at den skal appellere til kompetansebehovet.  
 
Ntoumanis (2001) fant i sin forskning at behovet for kompetanse var det av de tre 
grunnleggende behovene som hadde størst effekt på de ulike typene av motivasjon. Reinboth, 
Duda og Ntoumanis (2004) fant resultater som viser at behovet for kompetanse var den 
viktigste faktoren for å kunne forutsi psykisk og fysisk velbefinnende under utøvelse av 
sportslig aktivitet.  
 
2.4.2.2 Selvbestemmelse 
Behovet for selvbestemmelse eller autonomi tar utgangspunkt i at menneskets handling og 
adferd er selvinitierende og selvregulerende (Deci, 1996). Det sentrale blir å ha valgfrihet. Det 
å føle seg fri fra press i form av straff eller belønning er en forutsetning for at indre 
motivasjon skal oppstå (Deci og Ryan, 2000b). 
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Autonomi handler om å ha evnen til å velge og å ha mulighet til å ta disse valgene. Videre sier 
Deci og Ryan at autonomi er mer enn bare en evne, det er også et behov vi har (Deci og Ryan, 
2000b). Dermed vil vi engasjere oss i aktiviteter som er egnet for å fremme dette behovet. 
 
SDT er alene om sin empiriske forskning på begrepet autonomi (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Autonomi har vist seg å være en viktig forutsetning for flow, som er en prototype av indre 
motivasjon (Kowal og Fortier, 2001). 
 
Mange aktiviteter kan gi kompetanse uten å være selvbestemte. Vi kan lære noe av oppgaver 
som andre har pålagt oss, men på grunn av fravær av selvbestemmelse vil dette hindre indre 
motivasjon for aktiviteten.  
 
For at en aktivitet, eller en handling skal være autonom trenger vi ikke ha kontroll over 
utfallet. Det som er viktig er at man selv er årsak til sin handling. Slik opptrer vi som aktør 
snarere enn en brikke.  
 
Reinboth, Duda og Ntoumanis (2004) viste at oppfattelse av autonomi hadde en positiv 
sammenheng til det å være indre motivert i sport. 
  
2.4.2.3 Sosiale relasjoner 
Behovet for sosial støtte bygger på ønske om å danne sosiale relasjoner der tilbakemelding på 
egne handlinger er av stor betydning.  
 
Deci og Ryan sier at de, og også andre forskere har dokumenter at sosiale relasjoner er et 
grunnleggende psykologisk behov (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Det finnes en del forskning (Frodi, Bridges og Grolnick, 1985) som viser at sosiale relasjoner 
påvirker til indre motivasjon, men de sier også at sosiale relasjoner er mindre viktig enn 
kompetanse og autonomi for å fremme indre motivasjon (Deci og Vansteenkiste, 2004). 
Allikevel er sosiale relasjoner, sammen med kompetanse og autonomi, nødvendig for å få en 
sterkere og mer indre basert regulering som vil gjøre oss autonome i møte med en aktivitet 
(Deci og Vansteenkiste, 2004). 
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 Det er tre dimensjoner under sosial kontekst som blir omtalt innenfor 
selvbestemmelsesteorien. Det går på autonomistøtte, struktur og involvering  
Støtte går på om konteksten åpner for valg, oppmuntrer til initiativ og minimerer press. 
Struktur sier noe om forventninger er klargjort og om utfall av handlinger er forståelige. 
Involvering beskriver forholdet til signifikante andre som man kan bruke (Deci og Ryan, 
1991). 
 
Fordi ytre motivert handling ikke er motiverende nok i seg selv må det ytre påvirkning til for 
at handlingen skal finne sted. Den viktigste årsaken til at mennesker er villig til å gjøre en 
aktivitet er at de blir vurdert av signifikante andre, dette være seg familie, venner, trener eller 
lærer. Dette danner grunnlaget for at de i selvbestemmelsesteorien ser på sosiale relasjoner 
som noe som vil lette internaliseringsprosessen (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Deci og Ryan konkluderer med at de så at sosiale settinger som fremmet menneskers følelse 
av kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner er det grunnleggende for å holde ved like indre 
motivasjon, og for å oppnå en større grad av selvbestemmelse i forbindelse med ytre 
motivasjon (Deci og Ryan, 2000b). 
 
2.4.3 Motivasjonstyper 
“To be motivated means to be moved to do something” (Deci og Ryan, 2000b:54). 
 
Mennesker har ikke bare ulik mengde motivasjon, men også ulike typer motivasjon. Den type 
motivasjon man har avgjør hvilke underliggende holdninger og mål man har i forhold til en 
aktivitet (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Sammenligninger som er gjort mellom mennesker som er indre motivert og mennesker som er 
ytre motivert viser at de som er indre motivert viser større interesse, større glede og 
selvsikkerhet som i sin tur fører til økte ferdigheter, større pågangsmot og større kreativitet 
(Deci og Ryan, 2000a). 
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Selvbestemmelsesteorien har vært i stand til å identifisere flere typer motivasjon som har 
innvirkning på læring, ferdigheter, personlige opplevelser og selvfølelse (Deci og Ryan, 
2000a). 
 
2.4.3.1 Indre motivasjon 
Perhaps no single phenomenon reflects the positive potential of human nature as much as 
intrinsic motivation (Deci og Ryan, 2000a). 
 
Det å være indre motivert vil si at man driver med en aktivitet bare fordi man liker å holde på 
med den aktiviteten i seg selv. De som er indre motivert vil drive med aktiviteten uavhengig 
av ytre stimuli slik som straff eller belønning (Deci og Ryan, 1985). 
 
Indre motivasjon refererer til det å kunne starte med en aktivitet bare på grunn av gleden ved å 
drive den aktiviteten (Deci, 1975), og at aktiviteten holdes ved like på grunn av interesse for 
saken i seg selv (Imsen, 1998). 
 
Det er indre motivert aktivitet som er det grunnleggende for at mennesker skal kunne lære og 
utvikle seg (Deci og Vansteenkiste, 2004). 
 
Vallerand snakker om tre typer for indre motivasjon. Indre motivasjon mot kunnskap, mot det 
å få utrettet noe, og mot det å oppleve å bli stimulert. Indre motivasjon mot kunnskap har å 
gjøre med gleden ved å lære noe nytt eller å lære mer om aktiviteten. Indre motivasjon mot 
det å utrette noe går på det å nå sine mål og mestre vanskelige utfordringer. Indre motivasjon 
mot det å bli stimulert går på opplevelser ved aktiviteten i seg selv (Vallerand, 1999).   
 
Som selvbestemmelsesteorien, tar flowteorien til Csikzentmihaily også utgangspunkt i, og har 
fokus på, indre motivasjon hos mennesket i møte med aktiviteter. 
 
Det å ha en ”Flow” opplevelse i forhold til en aktivitet handler om å føle seg totalt oppslukt i 
aktiviteten med en sterk følelse av å delta i aktiviteten for aktivitetens skyld. Når mennesker 
opplever ”Flow”, sies deres opplevelse å være autotelic. Det betyr at meningen med 
aktiviteten er aktiviteten selv, og vi snakker ofte om flow som prototypen av indre motivert 
aktivitet (Deci og Ryan, 2000a).  
 28
 Som Deci mener også Csikszentmihaily at indre motivert handling forutsetter optimale 
utfordrende aktiviteter der kravene aktivitetene stiller er i overensstemmelse med de 
ferdighetene vi har. For store utfordringer vil føre til angst og at vi vil gi opp for så å finne på 
noe annet. For lite utfordringer fører til at det blir kjedelig og også da vil vi finne på noe annet 
å gjøre (Deci og Ryan, 2000b). 
  
I følge Bagøien og Halvari (2005) har indre motivasjon mange positive følger i forbindelse 
med det å drive fysisk aktivitet  
 
2.4.3.2 Ytre motivasjon 
Selv om indre motivasjon er en viktig type motivasjon, er mesteparten av den aktiviteten folk 
driver på med strengt tatt ikke indre motivert i den forstand det er definert tidligere i denne 
oppgaven.  
 
Ytre motivasjon for en aktivitet har vi når vi gjør aktiviteten for å oppnå en ytre belønning. 
Selvbestemmelsesteorien sier at den ytre motivasjonen varierer mye i hvor stor grad den er 
autonom (Deci og Ryan, 2000b). 
 
For eksempel kan en elev gjøre leksene fordi han frykter sanksjoner fra foreldre hvis de ikke 
blir gjort. Eleven er ytre motivert fordi han ønsker å unngå straff. Samtidig kan en annen elev 
velge å gjøre lekser fordi han vet det er viktig for å få en fremtidig jobb han ønsker seg. Dette 
handler også om ytre motivasjon fordi eleven gjør det fordi det har instrumentell verdi, men 
det er større grad av valg og frihet. Slik kan ytre motivert adferd variere i hvor stor grad den 
er autonom. 
 
Studier viser at ytre belønning ikke nødvendigvis ødelegger indre motivasjon (Deci og Ryan, 
1985). Det avgjørende er hvordan den ytre belønningen blir gitt og under hvilke forhold. Etter 
hvert ble man klar over at en kan skille mellom indre og ytre motivasjon. 
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2.4.3.3 Integrering og internalisering av ytre motivasjon  
Internalisering er den prosessen mennesker bruker til å overføre regulering av adferd fra ytre 
til indre prosesser. Med økende internalisering øker tiden man bruker på aktiviteten, og man 
får en bedre selvoppfattelse og kvaliteten på deltakelsen blir bedre (Deci og Ryan, 2000b). 
 
I selvbestemmelsesteori blir internalisering sett på som en motivert prosess. Mennesker sies å 
være motivert ut fra de tre grunnleggende behov til å internalisere og integrere reguleringer av 
uinteressante aktiviteter med andre aspekter ved dem selv hvis aktivitetene er til hjelp for å 
fungere i den sosiale verden (Deci, 1996). 
 
 
Oppførsel            Ikke selvbestemt                          Selvbestemt 
 
 
Motivasjon        A-motivasjon                 Ytre motivasjon               Indre motivasjon 
 
 
Reguleringer      Ingen                  ytre    introjeksjon    identifikasjon   integrasjon                  indre  
 
 
Helt til venstre i figuren står a-motivasjon. Når man er a-motivert i forhold til en aktivitet ser 
man ingen verdi i aktiviteten, man føler seg ikke kompetent til å drive aktiviteten, eller man 
tror ikke det vil være av verdi å gjøre den aktiviteten (Deci og Ryan, 2000b). Selve 
handlingen ligger utenfor aktørens kontroll. Det vil si at handlinger vil forårsakes av krefter 
personen ikke har kontroll over. Man kan ikke påvirke resultatet eller så kan konsekvensene 
av ens handlinger være tilfeldige. Frustrasjon, hjelpeløshet og depresjon kan bli resultatet.  
 
Internalisering har med den prosessen mennesket bruker for å overføre regulering av adferd 
fra ytre til indre prosesser. Nøkkelen for å få denne prosessen til å finne sted er at man legger 
til rette for at mennesket kan føle kompetanse, autonomi og sosial tilknytning som er 
kjernepunktene i selvbestemmelsesteorien (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Fra ytre motivasjon går man veien via introjeksjon, identifikasjon og til integrasjon der man 
har gjort sin adferd til en del av seg selv. De fire typene av ytre motivasjon er definert i 
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forhold til den grad en opprinnelig ytre regulert atferd har blitt internalisert og integrert i 
personligheten.  
 
Den minst autonome av de fire typene ytre motivasjon er den som kalles ytre regulering. Her 
er adferdens årsak å finne i det ytre miljøet i form av belønning eller trusler om straff. Ingen 
internalisering er funnet sted og det er her snakk om ytre motivasjon som vi kjenner det fra 
Skinner (1953) sin forskning (Deci og Ryan, 2000a). Man føler seg for eksempel tvunget til å 
drive med en type aktivitet. 
 
Neste type ytre motivasjon er når det har skjedd en introjeksjon i forhold til det du skal gjøre. 
Her er reguleringen akseptert, men ikke tatt inn. Det karakteristiske her er konflikten mellom 
krav og press på den ene siden og behov for å unngå dårlig samvittighet eller angst (Deci og 
Ryan, 2000c). Typisk ved slik motivasjon er å bedrive en aktivitet for å opprettholde sin 
selvfølelse eller for å føle at man er verdt noe (Deci og Ryan, 2000b).   
 
En mer autonom eller selvbestemt form for ytre motivasjon er regulering gjennom 
identifikasjon. Her verdsettes adferden og underliggende årsak aksepteres. Man har her en 
forståelse av adferdens betydning. For eksempel vil en som pugger alfabetet se nytten av det 
fordi det å lese har stor verdi for han (Deci og Ryan, 2000b).  
 
En ser ut fra dette at ikke alle ytre motiverte handlinger har en ytre årsakslokalisering. Ytre 
motiverte handlinger varierer i selvbestemmelse og de mest integrerte og autonome formene 
for ytre motivasjon har en indre årsakslokalisering (Deci og Ryan, 1991). 
 
Den mest autonome formen av ytre motivasjon finner man når reguleringen er integrert. Dette 
skjer når adferden er blitt assimilert inn i personligheten (Deci og Ryan, 2000b). Regulering 
ved integrasjon og indre motivasjon har mange likheter. Men ved integrasjon er aktiviteten 
fortsatt gjort for å oppnå noe, ikke for dens egenverdi som den er når man er indre motivert 
(Deci og Ryan, 2000a). 
 
Det er ikke nødvendig å gå stegene fra ytre regulering til integrert regulering. Man tar den 
type regulering som tidligere erfaringer og stimuleringer fra miljøet rundt tilsier passer for deg 
i den situasjonen du befinner deg. Man kan komme i kontakt med en aktivitet på grunn av ytre 
regulering for så å oppleve at denne aktiviteten blir indre regulert. I motsatt fall så er det 
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mulig for en som er indre motivert for en aktivitet å gå over til å bli i større grad ytre motivert 
på grunn av påvirkning fra mennesker rundt (Deci og Ryan, 2000b). 
 
Mengden av handlinger som kan bli assimilert til selvet øker over tid som følge av økende 
kognitiv kapasitet og selvutvikling (Deci og Ryan, 2000a). 
 
Flere studier viser at jo større grad av autonom ytre motivasjon du har, desto mindre er 
sjansen for å slutte med den aktiviteten du driver og desto bedre er din psykologiske helse 
(Deci og Ryan, 2000b). 
 
Hiroshi Matsumoto konkluderer i sin forskning med at internalisering av motivasjon for å 
drive fysisk aktivitet er av stor betydning for at man skal fortsette over lengre tid med fysisk 
aktivitet. For å påvirke en slik internalisering ser han det nødvendig å fremme kompetanse, 
autonomi og sosiale relasjoner i forhold til den aktuelle fysiske aktiviteten (Matsumoto, 
2004). 
   
2.4.4 Selvoppfattet kompetanse 
Selvoppfattet kompetanse kan defineres som hvordan en oppfatter sin kompetanse i forhold til 
å fullføre en oppgave, ens evne til å møte omgivelsens krav, eller ens kapabiliteter i 
sammenligning med andres kapabiliteter (Roberts et al., 1997). 
 
Når det gjelder fysisk aktivitet er det en mengde forskning som viser at den individuelle 
oppfattelsen av egen kompetanse i forhold til en aktivitet har mye å si for hvordan du 
forholder deg til aktiviteten og utøver den (Ntoumanis, 2001). Man vil kunne forvente en 
sterk sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og indre motivasjon slik at jo mer 
kompetent en person oppfatter seg selv i forhold til en aktivitet, jo mer indre motivert vil 
denne personen være i forhold til denne aktiviteten (Deci og Ryan, 1985).  
 
To forutsetninger må likevel være til stede for at denne sammenhengen skal være gyldig. 
Aktiviteten må være utfordrende, mennesker foretrekker å jobbe med utfordrende aktiviteter 
når de står fritt til å velge, og konteksten der aktiviteten utøves må åpne for selvbestemmelse 
(Deci og Ryan, 1985). 
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Det å mestre aktivitet og at aktiviteten er lystbetont er viktig for deltakelse (Fysisk 
aktivitetsnivå i Norge, 2003). 
 
I kroppsøvingsundervisning vil oppfattet kompetanse spille en viktig rolle fordi mange møter 
nye aktiviteter de ikke har tidligere erfaringer med. De med tidligere positive erfaringer og 
kompetanse i aktiviteter har størst sannsynlighet for å finne kroppsøvingsundervisningen 
indre motiverende og dermed fortsette med å være aktiv (Ntoumanis, 2005). 
 
Studenter som oppfatter seg selv å være kompetente har mindre sjanse for å bli ytre motivert 
eller a-motivert i forhold til fysisk aktivitet (Ntoumanis, 2001). Ntoumanis (2001) fant videre 
oppfattet kompetanse til å korrelere negativt med a-motivasjon og positivt med indre 
motivasjon. 
   
Økt oppfattelse og følelse av kompetanse fører til økt indre motivasjon, mens en fallende 
selvoppfattelse av egen kompetanse vil føre til mindre indre motivasjon (Vallerand et al., 
1987). 
 
Forskningsresultater viser at ved et intervensjonsforsøk der man fokuserte på å øke 
selvoppfattet kompetanse, sosial støtte og glede i forbindelse med aktiviteten, vil sjansen for 
at de som deltar vil øke sin aktivitet og fortsette med denne aktiviteten bli større (Weiss, 
2000). 
 
Undersøkelse gjort av Feltz og Petlichkoff (1983) viser at de som er aktive sportsutøvere har 
høyere selvoppfattet kompetanse enn de som sluttet.   
 
Pelletier et al., (1998) viser til sterke sammenhenger i sin undersøkelse mellom 
autonomistøtte og økt selvoppfattet kompetanse og indre motivasjon. 
 
Funn av Reinboth, Duda og Ntoumanis (2004) slår fast at deltakere i sport som oppfatter seg 
selv å ha høye fysiske ferdigheter vil være mer indre interessert, finne større glede i sporten 
og har mer energi til å drive med aktiviteten. 
 
Studier har vist (Vallerand et al., 1987) at oppfattet kompetanse kan ha en medierende 
virkning på indre motivasjon. I en undersøkelse gjort på unge brytere blir det vist til resultater 
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som sier at de med høy selvoppfattet kompetanse rapporterer å være mer fornøyd med sin 
deltakelse i aktiviteten, enn de som har en lavere grad av selvoppfattet kompetanse. I denne 
studien fungerte selvoppfattet kompetanse som en mediator mellom indre motivasjon og det å 
føle glede over deltagelse i aktiviteten. 
 
På bakgrunn av dette undersøkte Vallerand og Reid (1984) oppfattelse og følelse av 
kompetanse i forhold til indre motivasjon, og de fant ut at selvoppfattet kompetanse forklarte 
40 % av variansen av indre motivasjon. En lignende undersøkelse foretatt av Goudas og 
Biddle (1994) viste at oppfattet kompetanse forklaret 68 % av variansen i indre motivasjon 
hos britiske kroppsøvingselever (Ntoumanis, 2001).  
       
2.4.5 Konsekvenser 
Siste steg i Vallerands modell viser til ulike effekter som kan oppstå og opprettholdes som 
følge av ulik type motivasjon.  
 
Basert på Deci og Ryan`s selvbestemmelsesteori foreslår Vallerand at positive effekter vil 
komme som følge av selvbestemmende former for motivasjon (indre motivasjon og 
identifisert regulering (Ntoumanis, 2001). 
 
Hvilken type motivasjon man har vil ha innvirkning på ens forhold til den aktiviteten man 
bedriver. Konsekvenser som påvirkes av motivasjonen man har til aktiviteten, og ens 
selvoppfattet kompetanse, er i denne undersøkelsen antatt å være grad av harmonisk 
lidenskap, ens evne til å fortsette med aktiviteten selv om man møter motstand (persistence), 




Mennesker vil starte med aktiviteter i håp om å få tilfredsstilt de psykologiske behovene for 
autonomi, kompetanse og sosiale relasjoner. Aktiviteter som mennesker liker og deltar i over 
tid vil bli en del av deres identitet og høyt verdsatt. Derfor kan man si at de har en lidenskap i 
forhold til aktiviteten og at dette er en del av deres identitet (Vallerand et al., 2003). 
 
“Passion can fuel motivation” (Vallerand et al., 2003:756). 
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 Lidenskap er blitt sett på som både negativt (man er slaver av sin lidenskap), eller som noe 
positivt (det gjør livet verdt å leve).  
 
Vallerand med flere har gjort undersøkelser om lidenskap i forhold til aktivitet, og definerer 
det som: Lidenskap er en sterk tiltrekning mot en aktivitet som folk liker, som de ser på som 
viktig og som de bruker tid og energi på (Vallerand et al., 2003). Dette vil si at for at en 
aktivitet skal være en lidenskap for noen, må den være viktig i livet deres, det må være en 
aktivitet de liker og det må være en aktivitet de bruker en del tid på over en hvis tid. 
 
For å måle lidenskap har Vallerand et al., 2001 utviklet en skala for lidenskap. Skalaen består 
av to underskalaer, en for harmonisk lidenskap og en for besettende lidenskap (Rousseau et 
al., 2002). 
 
De to typene lidenskap avhenger av hvordan aktiviteten er internalisert til personens identitet. 
Dette er harmonisk lidenskap og besettelses lidenskap (Vallerand et al., 2003). Begge typene 
lidenskap er rettet mot en aktivitet som man ser på som viktig, som man bruker tid på og som 
man liker (Mageu og Vallerand, 2005).  
 
Begge typene av lidenskap kommer av aktiviteter som er internalisert og gjort til en del av ens 
identitet. Motivasjonsforskning har vist at regulering av ikke interessante aktiviteter kan bli 
internalisert til identiteten ved ytre kontroll eller på en autonom måte. Dette har innvirkning 
på hvilken type lidenskap man har for aktiviteten (Mageu og Vallerand, 2005).  
  
Harmonisk lidenskap refererer til en motivasjon der mennesker selv har kontroll over og kan 
velge når de vil delta i aktiviteten (Rousseau, 2002). Harmonisk lidenskap er gjennom 
forskning blitt assosiert med selvbestemte former for motivasjon, slik som indre motivasjon 
og identifisert regulering (Seguin-Levesque et al., 2003). Ved en slik type lidenskap vil 
aktiviteten ta opp en passende del av personens identitet og være i harmoni med andre 
aspekter i livet (Vallerand et al., 2003a).  
 
En besettende lidenskap refererer til et indre press som tvinger personen til å utøve 
aktiviteten. Personen vil føle en lyst til å utøve aktiviteten som er vanskelig å motstå 
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(Rousseau et al., 2002). Denne typen lidenskap vil ofte føre til konflikter med andre deler av 
livet og er tenkt å gi negative følger under og etter aktiviteten (Mageu et al., 2005).  
 
I forhold til regulering og motivasjon er introjeksjon assosiert med det å ha en besettende 
lidenskap for en aktivitet (Seguin-Levesque et al., 2003). 
 
Lidenskap til en aktivitet fører til at aktiviteten blir en del av identiteten. Mennesker vil bruke 
mye tid og energi på aktiviteten de har en lidenskap til, og det er ikke uvanlig at de vil holde 
på med denne aktiviteten livet ut (Vallerand et al., 2003).  
      
2.4.5.2 Involvering 
Nordmenns mosjonsvaner er i følge Thune (2002) at: 
• 34 % trener sjeldnere enn 1 gang hver14 dag 
• 18 % trener 1 gang per uke 
• 17 % trener 3-4 ganger i uka 
• 5 % trener hver dag 
• 12 % sier de aldri trener  
 
63 % av kvinnene og 44 % av mennene tilfredsstiller ikke minimumsanbefalingene om ½ 
time fysisk aktivitet per dag. Gjennomsnittlig fysisk aktivitet i timer for menn og kvinner 
under 30 år er henholdsvis 105 timer for menn og 70 for kvinner. I gjennomsnitt er alle 
aldersgrupper stillesittende i omtrent 43 timer per uke (fysisk aktivitetsnivå i Norge 2003). I 
Norge viser ny nasjonal statistikk at en av fire nordmenn er fysisk innaktive (MMI, 2004). 
 
For inaktive voksne vil daglig fysisk aktivitet av moderat intensitet, tilsvarende et 
energiforbruk på om lag 150 kcal (630 kJ), gi en betydelig helsegevinst. Dette tilsvarer 
for eksempel om lag 30 minutter rask gange. Aktiviteten kan deles opp i mindre bolker med 
fysisk aktivitet i løpet av dagen, for eksempel av 5-10 minutters varighet. En økning i 
aktivitetsnivå utover dette vil gi en ytterligere helsegevinst. Det er aldri for sent å starte med 
regelmessig fysisk aktivitet (SEF, 2002). 
 
Daglig fysisk aktivitet anbefales derfor som en del av helsefremmende levevaner, sammen 
med et variert og godt sammensatt kosthold (SEF, 2002). 
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Barn og unge bør få mest mulig tid til fysisk aktivitet og være fysisk aktive minimum 60 
minutter hver dag. Aktiviteten kan deles inn i kortere perioder og akkumuleres i løpet av 
dagen. Aktiviteten bør være så allsidig og engasjerende som mulig for å kunne utvikle alle 
sider ved den fysiske formen som utholdenhet, muskelstyrke, bevegelighet og motorisk 
ferdighet (norske anbefalinger for ernæring og fysisk aktivitet, 2005). 
 
Forholdene må legges til rette for at flest mulig barn og unge skal kunne drive idrett og andre 
former for fysisk aktivitet. Gode motoriske ferdigheter er et ypperlig grunnlag for motivasjon 
til å drive fysisk aktivitet senere i livet (SEF, 2002). 
 
Forskning har vist at det er grunn til å forvente en positiv sammenheng mellom involvering i 
fysisk aktivitet, oppfattet kompetanse og autonom motivasjon. Det er også grunn til å tro at 
autonom motivasjon vil kunne virke medierende mellom oppfattet kompetanse og involvering 
i sport (Bagøien og Halvari, 2005). 
 
For å fremme størst mulig involvering i en aktivitet trenger man å bli presentert aktiviteten i 
en autonomistøttende kontekst (Vansteenkiste et al., 2004). 
  
Ntoumanis (2005) sier at det å fremme selvbestemmende former for motivasjon vil gi 
deltakere positive opplevelser i aktiviteter og dermed være med på å øke deres grad av 
deltakelse.  
 
2.4.5.3 Vedvarenhet og persistence i utøvelse av aktivitet 
Det å drive med en aktivitet over tid og å ha en egenskap som gjør at du vil holde på med 
aktiviteten selv om du møter motstand er viktig.  
 
Vedvarende involvering i fysisk aktivitet ser ut til å være avhengig av varierende 
psykologiske, fysiske, sosiale og kontekstuelle faktorer (Sullivan, 1991).  
 
Selvbestemmende former for motivasjon ble assosiert med høyere grad av vedvarenhet i 
utøvelse av aktivitet og ikke selvbestemmende former for motivasjon ble assosiert med lavere 
grad av vedvarenhet i en undersøkelse av Vallerand (1997) (Cury, Guillet et al., 2002). 
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Spesielt når læringsklimaet er autonomistøttende fremfor kontrollerende, så vil dette fremme 
høyere grad av persistence (Deci og Vansteenkiste, 2004). 
 
En studie av Pelletier et al., 2001 viste at de som hadde størst grad av indre regulering ved 
første måling, viste større grad av persistence ved andre måling (10 mnd senere) og ved tredje 
måling (22 mnd senere). De som var a-motiverte hadde størst nedgang i persistence ved andre 
og tredje måling.  
 
Studien til Curry et al., (2002) viste at jenter som sluttet med håndball oppfattet seg å være 
mindre kompetente, ha mindre sosiale relasjoner og ha mindre selvbestemmelse enn de som 
drev videre med håndball (Cury, Guillet et al., 2002). 
 
Feltz og Petlichoff (1983) antok at de som scoret høyest på selvoppfattet kompetanse ville 
holde på lengst i konkurransesport. De fant positiv sammenheng, men disse var svake. 
 
Forskning viser at ytre påvirkning har liten innflytelse på deltagelse i sportsaktivitet over tid. 
Ytre påvirkning kan være viktig når det gjelder å komme i gang med en aktivitet, men det er 
ikke nok for å holde på deltageren over tid. Da er det indre motiverte elementer som gjelder 
(Bagøien og Halvari, 2005; Fredrick og Ryan 1993; Wankel 1993; Ryan et al., 1997) 
  
Wankel (1993) ser på indre motivasjon som en viktig faktor når det gjelder vedvarenhet i 
fysisk aktivitet og han mener at spontan glede i en aktivitet fører til økende persistence.  
 
Sarrazin et al., (2002) viser til resultater som støtter hypotesen om at mangel på 
selvbestemmende motivasjon fører til at man slutter med aktiviteten man holder på med. 
Videre konkluderer de med at indre motivasjon må fremmes for å øke folks persistence når 
det gjelder fysisk aktivitet. 
 
Pelletier et.al. (1995) fant ut at indre motivasjon korrelerte positivt med intensjoner om å 
drive med sport i fremtiden. Det at Indre motivasjon må ivaretas for å fremme deltagernes 
vedvarenhet i fysisk aktivitet støttes også av Cury, Guillet et al. (2002). 
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Ntoumanis (2001) viser i sin forskning til at graden av innsats som blir lagt ned i en aktivitet 
er størst når den som utøver aktiviteten er indre motivert. Samtidig er intensjonen for å drive 
fysisk aktivitet etter endt skolegang sterkest hos de som er indre motiverte. 
 
2.4.5.4 Resultater generelt 
Konkurranse er en stor del av sport og fysisk aktivitet. Konkurranse fører til spenning og har 
ofte blitt trukket frem som en viktig motiverende del av den fysiske aktiviteten.  
 
Deci og Ryan mener derimot at det å ha fokus på det å vinne fremfor det å gjøre det bra 
handler om å være ytre motivert i stedet for indre motivert for aktiviteten. Slik blir aktiviteten 
et middel til og vinne, ikke et mål i seg selv (Vallerand et al., 1987). Med et slikt forhold til en 
aktivitet vil det være viktig å drive den videre bare så lenge du vinner og kan hevde deg 
ovenfor andre. Klarer du ikke dette lenger så er veien til å slutte kort. 
 
Noen studier har ikke funnet bevis på at konkurranse hemmer indre motivasjon. Derimot har 
de funnet bevis på at konkurranse, for enkelte mennesker under enkelte omstendigheter, vil 
være med på å fastholde den indre motivasjonen (Reeve og Deci, 1996). 
 
Det sentrale elementet i konkurransesituasjoner som er med på å øke den indre motivasjonen 
er om man mottar positiv informasjon, da ofte direkte gjennom å seire. Her er det derimot 
viktig at settingen rundt konkurransen er ikke-kontrollerende og at den som konkurrerer og 
vinner ikke føler et press på at man må vinne (Reeve og Deci, 1996). 
 
En studie av McAuley og Tammen (1989) viste at å vinne i motsetning til å tape en 
konkurranse ikke hadde signifikant effekt på indre motivasjon. Det var menneskers 
selvevaluering av hvor bra de gjorde det som hadde signifikant effekt på indre motivasjon. 
Dette sammen med resultater av Vansteenkiste og Deci (2003) som sier at å vinne når du føler 
deg presset til det har en negativ effekt på indre motivasjon tilsier at press fra trenere, foreldre 
og venner kan virke problematisk i forhold til menneskers indre motivasjon. 
 
Ved å fokusere mer på gode prestasjoner i stedet for det å vinne, vil man kunne påvirke 
menneskers motivasjon på en god måte (Vansteenkiste og Deci, 2003). Vansteenkiste og Deci 
(2003) viser videre til at positiv tilbakemelding langt på vei kan dekke over den negative 
effekten som ligger i det å tape.
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 3.0 Hypoteser 
 
Hypotese er en antakelse om sammenhenger mellom fenomener som etterprøves empirisk. 
Ved hjelp av hypoteser danner vi oss på forhånd et bilde av hva vi forventer å finne gjennom 
en undersøkelse (Johannessen, et al., 2004). 
 
I figuren nedenfor er hypotesene mine fremstilt i en figur som viser hvilke variabler jeg antar 
det er sammenhenger mellom, og hvilke variabler det er som påvirker hverandre. 
 




                                                                                                                                                                              
Autonom motivasjon 















Hvilke sammenhenger er det mellom autonomistøtte, dekking av basisbehov, selvoppfattet 
kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet, og henholdsvis persistence, 
harmonisk lidenskap, involvering og resultater generelt? 
 
I det påfølgende vil jeg gjenta delproblemstillingene mine og komme med hypoteser som er 
utarbeidet med bakgrunn i modellen ovenfor, tidligere forskning og teori som tidligere er blitt 
fremstilt i oppgaven. 
 
Autonomistøtte fra trener, lærer, og/eller veileder er antatt å påvirke stimuleringen av de 
grunnleggende behovene for kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner. Stimulering av de 
grunnleggende behovene vil være mellomliggende variabler for å påvirke selvoppfattet 
kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet. Selvoppfattet kompetanse og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet vil videre være med på å påvirke ens lidenskap til 
aktiviteten, ens persistence, resultater generelt og grad av involvering. 
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Disse sammenhengene blir forsøkt testet i form av hypoteser som er utledet ut fra 
delproblemstillingene under. 
 
1) Hvilke sammenhenger er det mellom autonomistøtte i miljøet og dekking av de 
grunnleggende behovene for kompetanse, sosiale relasjoner og autonomi? 
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering av 
kompetansebehovet. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering av 
behovet for sosiale relasjoner. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering av 
behovet for autonomi. 
d) Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte og stimulering av indre behov.  
 
2) Hvilke sammenhenger er det mellom stimulering av de grunnleggende behovene og 
selvregulering av fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse?  
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av kompetansebehovet og autonom 
motivasjon for fysisk aktivitet. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for sosiale relasjoner og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for autonomi og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet. 
d) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av kompetansebehovet og 
selvoppfattet kompetanse. 
e) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for sosiale relasjoner og 
selvoppfattet kompetanse. 
f) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for autonomi og 
selvoppfattet kompetanse. 
g) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av indre behov og oppfattet 
kompetanse. 
h) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av indre behov og selvregulering 
av fysisk aktivitet. 
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3) Hvilke sammenhenger er det mellom selvoppfatet kompetanse og persistence, 
lidenskap, resultater generelt og grad av involvering? 
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og persistence. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og harmonisk 
lidenskap.  
c) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og grad av 
involvering. 
d) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og resultater 
generelt. 
 
4) Hvilken sammenheng er det mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
persistence, lidenskap, resultater generelt og grad av involvering?  
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
persistence.  
b) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
harmonisk lidenskap. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og grad 
av involvering.  










 4.0 Metode 
 
De fleste er nok enige i at de ulike metodiske tilnærmingene både har sine sterke og svake 
sider. Valget av metode bør derfor skje ut i fra denne erkjennelsen og med utgangspunkt i den 
problemstillingen man ønsker å undersøke (Holme og Solvang, 1996). 
 




4.1 Populasjon og utvalg 
 
I denne undersøkelsen er det ønskelig å hente informasjon fra de som er fysisk aktive og har 
en favorittaktivitet de kan relatere sine opplevelser til når de skal svare på spørreskjemaene.  
 
For å nå ut til flest mulig som var i en slik situasjon der de var fysisk aktive og hadde en 
favorittaktivitet de dreiv forholdsvis ofte ble det naturlig å søke til høgskolemiljøet og klasser 
der fysisk aktivitet inngikk i utdanningen. Slik vil jeg nå frem til de som med størst 
sannsynlighet vil dekke de kriteriene som må være til stede for at jeg skal få resultater jeg kan 
bruke. 
 
Jeg kontaktet høgskolen i Nord-Trøndelag der jeg sendte ut spørreskjemaer hos grunnfag 
idrett, grunnfag friluftsliv, grunnfag kroppsøving og i Bø i Telemark sendte jeg ut 
spørreskjema til grunnfag idrett og grunnfag friluftsliv. 
 
I forhold til utvalgsstørrelse er det også snakk om type 1 og type 2 feil. Er utvalget for lite kan 
dette føre til at en falsk modell blir støttet. Utvalget bør være på minimum 100 respondenter. I 
min undersøkelse er det 190 respondenter. Noe som ligger godt over grensen. Er utvalget for 
stort kan dette føre til at en riktig hypotese ikke blir støttet.  
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Når det gjelder SEM analyser så krever dette et minimum på 100 respondenter (Schumacker 
og Lomax, 1996). For regresjonsanalyse så vil den ha en avtagende nytte når man kommer 
over 120 respondenter. Får man alt for mange respondenter vil alt korrelere med hverandre og 
vi vil få kunstige sammenhenger. I oppgaven min er det en størrelse på utvalget som ikke vil 
bli påvirket av slike forhold.   
 
 
4.2 Metodisk tilnærming  
 
Spørreskjemaet som ble brukt i denne undersøkelsen består av fire sider med innledende 
spørsmål som går på hvilke aktiviteter man driver, hyppighet, kompetanse, vedvarenhet og 
dyktighet. Videre har jeg, sammen med to andre oversatt seks ulike spørreskjema som skal 
måle lidenskap i forhold til favorittaktivitet (skjema 1), selvregulering i forhold til 
favorittaktivitet (skjema 2), autonomistøtte fra trener, veileder, instruktør eller lærer (skjema 
3), dekking av grunnleggende behov (skjema 4), hvilket forhold man har til favorittaktiviteten 
(skjema 5), og et skjema som vil måle interesse, innsats, press, og verdi (skjema 6). 
 
De spørsmålene og spørreskjemaene jeg velger å bruke i min undersøkelse vil bli nærmere 
beskrevet videre i kapittelet. 
 
4.2.1 Innledende spørsmål 
Spørsmål som blir stilt innledningsvis i spørreskjemaet og som vil være med på å gi en 
oversikt over grad av involvering er: 
Hvor mange år har du drevet med din favorittaktivitet? 
Hvor mange timer i uka driver du i gjennomsnitt med din favorittaktivitet? 
Hvor mange ganger uka driver du i gjennomsnitt med din favorittaktivitet? 
 
Hvilke resultater man har oppnådd i favorittaktiviteten vil være en effektvariabel i 
undersøkelsen min. Dette blir målt med et spørsmål: 
Hvilke resultater har du oppnådd i konkurranser i din favorittaktivitet? 
 
 44
Spørsmålet skal besvares ved å ringe rundt et av fem alternativer som er merket med 1- 
mindre gode, 2- middels gode, 3- ikke så verst, 4- ganske gode og 5- svært gode.  
 
4.2.2 Måleinstrument for selvoppfatta kompetanse 
For å måle selvoppfattet kompetanse blir the perceived competence scale (PCS) brukt. Dette 
er et spørreskjema med fire spørsmål som er skrevet slik at de skal passe til det feltet jeg vil 
måle selvoppfattet kompetanse i forhold til.  
 
To studier som har brukt PCS er Williams, Freedman, Deci, (1998) og Williams and Deci 
(1996). Alpha verdiene fra disse studiene viste en indre konsistens på over .80. 
 
Utsagn som måler selvoppfattet kompetanse er: 
Jeg føler meg trygg på mine ferdigheter i forhold til å utøve min favorittaktivitet.  
Jeg klarer å mestre favorittaktiviteten min.      
Jeg klarer å nå målene jeg setter meg. 
Jeg føler meg i stand til å kunne møte utfordringene i min favorittaktivitet. 
 
Skalaen respondentene skal svare ut i fra er sjudelt og går fra ikke sant i det hele tatt (1), via 
noenlunde sant (4) til veldig sant (7). En score får man ved å regne ut gjennomsnittet for 
svarene respondentene gir på de fire utsagnene. 
  
4.2.3 Måleinstrument for lidenskap 
For å måle lidenskap utviklet Vallerand et al., (2001) en skala som skal måle to former for 
lidenskap. Harmonisk lidenskap og besettende lidenskap. Skalaen for måling av lidenskap er 
en reliabel og valid skala (Rousseau et al., 2002). 
 
Respondentene svarer ved å krysse av på en sjudelt skala der de krysser av for hvor enig de er 
i hver påstand som blir stilt. Svaralternativene strekker seg fra ikke enig i det hele tatt (1), via 
veldig lite enig (2), litt enig (3), passe enig (4), for det meste enig (5), sterkt enig (6) og til 
veldig sterkt enig (7). 
 
Utsagn som måler harmonisk lidenskap er: 
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Denne aktiviteten er i harmoni med de andre aktivitetene i livet mitt. 
Nye ting jeg oppdager med aktiviteten får meg til å sette pris på den enda mer.  
Denne aktiviteten reflekterer de kvalitetene jeg setter pris på hos meg selv. 
Denne aktiviteten gir meg mulighet til å oppleve varierte opplevelser. 
Min aktivitet er i stor grad en integrert del i livet mitt. 
Min aktivitet er i harmoni med andre ting som er en del av meg. 
 
Utsagn som måler besettende lidenskap er: 
Jeg har vanskeligheter med å kontrollere min lyst til å drive min aktivitet 
Jeg er alt for opptatt av min aktivitet. 
Denne aktiviteten er det eneste som virkelig gir meg noe.  
Hvis jeg kunne, ville jeg bare ha drevet med denne aktiviteten. 
Denne aktiviteten er så spennende at jeg noen ganger mister kontrollen over den.  
Jeg har inntrykk av at aktiviteten kontrollerer meg.  
 
To utsagn er også tatt med for å måle at denne aktiviteten er en lidenskap: 
Jeg bruker mye tid på denne aktiviteten.  
Denne aktiviteten er en lidenskap for meg.  
 
4.2.4 Måleinstrument for selvregulering 
For å vurdere motivasjon og selvregulering ble the self-regulation questionnaire (SRQ-A) 
oversatt. En validering av denne skalaen er gjort av Ryan og Conell, (1989). 
 
Dette spørreskjemaet er delt inn i fire deler. Første del stiller spørsmålet: hvorfor driver du 
med favorittaktiviteten din? Dette følges opp med ni utsagn man skal vurdere å svare på ut fra 
en firedelt skala som går fra enig, via litt enig, litt uenig og til uenig.  
 
Del to innleder med spørsmålet: Hvorfor står du på under din favorittaktivitet? Del tre 
innleder med spørsmålet: Hvorfor prøver du å trene på vanskelige ting? Og del fire innleder 
med spørsmålet: Hvorfor prøver du å gjøre det godt i favorittaktiviteten din? Disse delene 
inneholder henholdsvis ni, åtte og åtte ulike utsagn man skal svare på ut fra den samme 
skalaen som er nevnt ovenfor.   
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Alle påstandene er klassifisert i fire underskalaer. Disse skalaene er ytre regulering, 
introjeksjons regulering, identifisert regulering og indre regulering. 
 
Utvalg av utsagn man vil finne under ytre regulering er: 
Jeg er med på aktiviteten fordi jeg får bråk om jeg lar være. 
Jeg er med på aktiviteten fordi det forventes av meg 
Jeg trener hardt fordi jeg må. 
Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi det forventes av meg. 
Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi det forventes av meg. 
Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg vil få trøbbel om jeg ikke gjør det bra. 
 
Utvalg av utsagn man vil finne under introjeksjonsregulering er: 
Jeg er med på aktiviteten fordi andre(trener, foreldre, lærer og venner) skal tro at jeg er flink 
til å trene. 
Jeg er med på aktiviteten fordi jeg vil få dårlig samvittighet om jeg lar være. 
Jeg trener hardt på aktiviteten fordi andre (trener, forelder, lærer og venner) skal tro jeg er 
en flink utøver. 
Jeg trener hardt på aktiviteten fordi jeg ville skamme meg om jeg ikke gjorde det. 
Jeg prøver å trene på vanskelig ting fordi jeg vil skamme meg om jeg ikke forsøkte. 
Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten slik at andre (trener, forelder, lærer og venner) skal 
tro jeg er en flink utøver. 
Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg har det vondt når jeg ikke får det til. 
 
Utvalg av utsagn man vil finne under identifikasjons regulering er: 
Jeg er med på aktiviteten fordi jeg vil lære og forstå mer av den. 
Jeg er med på aktiviteten fordi det er viktig for meg. 
Jeg trener hardt på aktiviteten fordi jeg har lyst til å lære nye ting. 
Jeg trener hardt fordi det er viktig for meg å trene. 
Jeg prøver å trene på vanskelige ting for å finne ut om jeg gjør de rett eller galt. 
Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi det er viktig for meg. 
 
Utvalg av utsagn man vil finne under indre regulering er: 
Jeg er med på aktiviteten fordi det er moro. 
Jeg er med på aktiviteten fordi jeg liker det. 
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Jeg trener hardt fordi det er moro. 
Jeg trener hardt fordi jeg liker aktivitetene. 
Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi det er gøy. 
Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg liker det. 
 
Når man skal sette verdier på svarene så gir enig 4, litt enig 3, litt uenig 2 og uenig 1. Jo 
høyere gjennomsnittlig score jo høyere er individets tiknytning til denne type regulering. 
 
4.2.5 Måleinstrument for autonomistøtte 
For å måle autonomistøtte fra trener, veileder, instruktør eller lærer er the sport climate 
questionaire (SCQ) blitt oversatt. Dette er ett av flere lignende spørreskjema som er utarbeidet 
for å kunne måle autonomistøtte i ulike settinger. Black og Deci, (2000) brukte en type som 
de relaterte til skolesetting. I den undersøkelsen hadde de alpha-verdier på over .90.   
 
Dette spørreskjemaet inneholder 15 utsagn som er relaterte til hvilke opplevelser individet har 
hatt i møte med trener, veileder, instruktør eller lærer.  
 
Utsagnene skal besvares ut fra en sjudelt skala som går fra svært uenig (1), via nøytral (4), til 
svært enig (7). 
 
Eksempel på utsagn man skal ta stilling til vil være: 
Jeg føler at jeg kan dele mine følelser med min trener/veileder/instruktør/lærer. 
Min trener/veileder/instruktør/lærer hører på hvordan jeg vil gjøre ting. 
Min trener/veileder/instruktør/lærer oppmuntret meg til å komme med spørsmål. 
Jeg føler meg forstått av min trener/veileder/instruktør/lærer. 
Jeg føler at min trener/veileder/instruktør/lærer gir meg muligheter og valg. 
Jeg føler at min trener/veileder/instruktør/lærer ikke snakker til meg på en god måte (R). 
 
En samla score regnes ut ved å ta gjennomsnittet av alle de 15 utsagnene. Et utsagn merket R 




4.2.6 Måleinstrument for dekking av grunnleggende behov 
Sentralt i selvbestemmelsesteorien står det at å få dekt de grunnleggende behov for 
kompetanse, autonomi og sosiale relasjoner vil kunne øke den indre motivasjonen (Deci og 
Ryan, 2000b).  
 
The Basic Psychological Needs Scale er en familie av skaler som kan relateres til ulike 
områder i livet. En skala som relateres til arbeid er blitt brukt i Baard, Deci, og Ryan, (2004). 
Skalaen knyttet til sosiale relasjoner er brukt i (La Guardia et al., 2000). Den generelle 
skalaen som vi oversatte er brukt i Gagné (2003).  En skala for å måle behovtilfredsstillelse i 
forbindelse med deltakelse i kroppsøvingsklasser er utarbeidet og brukt av Ntoumanis (2005). 
 
For å måle disse grunnleggende behovene brukte jeg basic psychological need scale med 21 
utsagn som tar for seg hvilke opplevelser individet har i forhold til sin aktivitet (Skjema 4). 
Utsagnene skal besvares ut fra en sjudelt skala som går fra ikke særlig sant (1), via noe sant 
(4), til veldig sant (7). 
   
Utsagn som måler kompetanse er: 
Jeg føler meg ikke særlig kompetent i min favorittaktivitet (R). 
Mennesker som jeg driver aktiviteten sammen med forteller meg at jeg er god i aktiviteten. 
Jeg har fått muligheten til å lære nye og interessante ferdigheter gjennom min 
favorittaktivitet. 
De fleste dager føler jeg at jeg oppnår noe under favorittaktiviteten. 
Jeg får ikke mulighet til å vise hva jeg er god til når jeg driver min favorittaktivitet (R). 
Når jeg driver favorittaktiviteten så føler jeg meg ikke særlig flink (R). 
 
Utsagn som måler autonomi er: 
Jeg føler meg fri til å bestemme over min egen favorittaktivitet. 
Jeg føler meg presset når jeg driver favorittaktiviteten (R). 
Jeg er fri til å uttrykke mine ideer og meninger under favorittaktiviteten. 
Når jeg driver min favorittaktivitet er jeg nødt til å bli fortalt hva jeg skal gjøre (R). 
Mine følelser blir det tatt hensyn til under min favorittaktivitet. 
Jeg føler at jeg kan være meg selv i favorittaktiviteten. 
Det er ikke mye mulighet til å bestemme hvordan jeg skal drive favorittaktiviteten (R). 
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 Utsagn som måler sosiale relasjoner er: 
Jeg liker virkelig de personene jeg driver favorittaktiviteten sammen med. 
Jeg kommer overens med dem jeg driver favorittaktiviteten min med. 
Jeg holder meg mye for meg selv når jeg driver favorittaktiviteten min (R). 
Jeg betrakter menneskene jeg er sammen med på min favorittaktivitet som mine venner. 
Mennesker som jeg driver favorittaktiviteten min sammen med bryr seg om meg. 
Det er ikke mange mennesker jeg er venner med som driver favorittaktiviteten min (R). 
Menneskene som jeg driver favorittaktiviteten sammen med ser ikke ut til å like meg noe 
særlig (R). 
Menneskene som jeg driver favorittaktiviteten sammen med er ganske vennlige med meg.  
 
Utsagnene som er merket med R betyr at de scorene det er krysset av for på disse utsagnene 
skal trekkes fra 8. Dette vil bety at et svar 2 på et slikt utsagn vil bli omgjort til 8-2=6. Ut fra 
dette vil det bli regnet ut en gjennomsnitts score for autonomi, kompetanse og sosiale 
relasjoner. 
 
4.2.7 Måleinstrument for persistence 
For å måle persistence i forbindelse med favorittaktiviteten ble det satt frem fem spørsmål 
med to svaralternativer på hvert spørsmål. Disse spørsmålene er hentet fra Kuhls Action 
Control Scale (ACS-90) (Kuhl, 1994), og er blitt modifisert for å kunne passe inn i denne 
undersøkelsen.  
 
Spørsmålene med påfølgende svaralternativer ble stilt på følgende måte: 
 
1) Hvis jeg har arbeidet lenge med en viktig oppgave i min favorittaktivitet og jeg ikke får  
    oppgaven til, så: 
A: Finner jeg noe annet meningsfullt å gjøre. 
B: Prøver jeg nye måter / metoder som muligens fører frem. 
 
2) Når jeg arbeider med noe som er viktig for meg i min favorittaktivitet og jeg ikke er sikker   
    på å få det til, så: 
A: Finner jeg på noe annet morsomt å gjøre innimellom. 
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B: Går jeg inn i oppgaven så mye jeg kan over lang tid. 
 
3) Når jeg har øvd på noe i min favorittaktivitet og ikke får det til slik jeg vil, så: 
  A: Arbeider jeg mye og lenge med oppgaven selv om jeg ikke løser den med en gang. 
        B: Finner jeg noe annet meningsfullt å gjøre for en stund. 
 
4) Når noe er meget viktig for meg i min favorittaktivitet, men jeg kan ikke se at jeg får det til       
    på rette måten, så: 
A) Bruker jeg ekstra tid for om mulig å finne en løsning. 
B) Prøver jeg å glemme det og gjør noe annet som er meningsfullt for meg. 
 
5) Når jeg har nedlagt mye innsats i å gjøre en god jobb og det ikke ser ut til å gå bra, så: 
    A: Prøver jeg ut noen alternativer for om mulig å finne en løsning. 
    B: Har jeg ikke for store vanskeligheter med å starte med noe nytt. 
 
På oppgave en og to viser svaralternativ a at man har persistence i forhold til 
favorittaktiviteten sin. På oppgave tre til fem er det alternativ b som viser at man har 
persistence. For hvert svaralternativ individet gir som viser at det har persistence vil dette gi 






Spørreskjemaet som ble brukt i undersøkelsen ble testet på fem studenter på 
kroppsøvingslinja på Levanger. Dette for å se om det var spørsmål eller 
spørsmålsformuleringer i skjemaet som kunne være vanskelige å forstå. Jeg var også 
interessert i å sjekke hvor lang tid utfyllingen tok. 
 
Tilbakemeldingene på skjemaet var jevnt over positive og det ble ikke gjort store 
forandringer. Jeg måtte presisere hvordan det skulle krysse av på hvert skjema samtidig som 
et par formuleringer ble forandret på de innledende spørsmålene. Utfyllingen av 
spørreskjemaet viste seg å ta omtrent 30 minutter.   
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4.4 Prosedyre for datainnsamling og databehandling 
 
Utlevering og innsamling av spørreskjema ble gjennomført i løpet av ca fem uker. Siden 
spørreskjemaet er så omfattende og tar forholdsvis lang tid å svare på, var det ønskelig å sette 
av tid i undervisningstimene til å foreta utkryssing. Dette ble gjennomført i varierende grad, 
men det viste seg at svarprosenten ble klart høyere når det ble satt av tid i timene.  
 
Alle spørreskjemaene ble lagt inn på dataprogrammet SPSS 11.5. All plotting ble gjort av 
meg, og for å sjekke plottingsfeil ble det foretatt frekvensanalyser med min og max verdier 
for å finne og minimere eventuelle plottingsfeil.   
 
 
4.5 Validitet og reliabilitet 
 
Validitet dreier seg om hvor gyldige måleresultatene er, mens reliabilitet reiser spørsmål om 
graden av målepresisjon eller målefeil (Befring, 1994).  
 
4.5.1 Validitet 
Begrepsvaliditet er en forutsetning for at forskningsresultatene skal kunne være meningsfulle, 
tolkbare og generaliserbare (Bollen, 1989). 
 
Validitetsproblemer kan kunne oppstå fordi jeg opererer på to ulike plan. Når jeg formulerer 
problemstillinger og hypoteser og når jeg tolker resultater fra undersøkelsen, arbeider jeg på 
teoriplanet. Under innsamling av data og databehandling jobber jeg på empiriplanet. Teori og 
empiri blir knyttet sammen ved at de teoretiske begrepene blir operasjonalisert.  
 
I mitt tilfelle er begrepene jeg ønsker å undersøke blitt operasjonalisert ved hjelp av 
spørreskjema som er brukt i flere internasjonale studier der de er blitt validert. På bakgrunn av 
dette vil jeg si at begrepsvaliditeten er ivaretatt i min oppgave.  
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 4.5.2 Reliabilitet 
Reliabilitet eller pålitelighet er et uttrykk for i hvilken grad data er fri for tilfeldige målingsfeil 
(Lund, 2002). 
 
Det er flere ledd i forskningsprosessen som kan gi opphav til svekket pålitelighet. Noe en må 
ta hensyn til er om svaralternativene er uttømmende, om ens intensjoner med spørsmålene blir 
forstått, hvilken situasjon det blir svart i, hvordan frafallet er, om en er nøyaktig når en legger 
inn data og hva en leser ut fra dataene man har (Holme og Solvang, 1998). 
 
Reliabiliteten til de ulike variablene blir vurdert ut fra Chronbach alpha verdier. Cronbach 
alpha brukes til å finne indre konsistens i et sett av spørsmål. Testen sier noe om hvor godt 
spørsmålene henger sammen. Alphaverdien representerer et gjennomsnittsmål for hele settet 
av spørsmål dvs. en gjennomsnittskorrelasjon (Befring, 1994).  
 
Laveste akseptable grense for chronback alpha er .60. Blir verdien under dette må en forsøke 
å fjerne spørsmål som ser ut til å korrelere lavt over alt. I denne oppgaven ble ikke dette 
aktuelt da alle alpha verdiene lå over .60.  
 
Mine verdier er for autonomistøtte .94, for indre behov .85, for autonomi .70, for kompetanse 
.69, for sosiale relasjoner .80, for autonom motivasjon .82, for identifisert regulering .78, for 
indre motivasjon .80, for oppfattet kompetanse .84, for harmonisk lidenskap .76, persistence 
.63, for involvering .83 og for resultater generelt har jeg ingen verdi da denne variabelen kun 
består av ett spørsmål. 
 
Normalfordeling til dataene kan kontrolleres ved å se på skjevhet og spisshet (kurtosis).  
 
Når det gjelder skjevheten til variablene så bør denne ligge mellom –2,00 og 2,00. Hvis 
verdien overstiger dette kan det svekke reliabiliteten til dataene. Alle mine verdier ligger 
innenfor denne grensen (se tabell 1). Kurtosis verdien har jeg også satt til å måtte være 
mellom -2,00 og 2,00 (se tabell 1). Variabelen autonom motivasjon overstiger så vidt denne 
verdien (2,12). Dette ser jeg på som akseptabelt da det er vanlig å akseptere høyere 
kurtosisverdier enn skjevhetsverdier (Kleine, 1998). 
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 Manglende observasjoner har sammen med normalfordeling noe å si for reliabiliteten til den 
videre analysen. I forhold til de variablene jeg bruker er det på det meste 190 som har svart 
fullstendig. Med unntak av resultater generelt er det minimum 182 som har svart fullstendig 
på variablene. Den avhengige variabelen resultater generelt har kun 111 besvarte. Dette er 
med på å svekke reliabiliteten til analysene med denne variabelen.  
 
 
4.6 Statistiske analyser 
 
I dette kapittelet blir det sagt noe om hvilke analysemetoder som blir brukt i denne 
undersøkelsen. Pearsons korrelasjon, lineær regresjon, Sobels test og LISREL der jeg tester 
målemodell og strukturmodell vil bli brukt for å fremskaffe best mulig resultater.  
 
Videre nå vil jeg ta for meg hver enkelt analysemetode og fortelle hva de måler, hva 
resultatene forteller og eventuelt hvilke styrker og svakheter de har. 
 
4.6.1 Pearsons korrelasjon 
Det mest brukte målet for korrelasjon er Pearsons produktmoment korrelasjonskoeffisient, 
Pearsons r (Befring, 1994). 
 
Pearsons korrelasjon er et mål for en forventet lineær sammenheng mellom to variabler 
(Kinnear og Gray, 1999). 
 
R varierer i verdi mellom –1 og 1. De to ekstremverdiene oppnåes bare hvis verdiene på to 
variabler korrelerer hundre prosent. R er null dersom det ikke er noe mønster i forholdet 
mellom de to variablene som er med i korrelasjonsanalysen.  
 
Når man vurderer korrelasjonskoeffisienten r, må man se på hvor signifikant den er. I denne 
oppgaven bruker jeg en tosidig test der * viser til en p-verdi på 0,05 og der ** viser til en p-
verdi på 0,01.  
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R har en tendens til å overvurdere styrken til sammenhengen i de tilfeller hvor tallverdien av r 
er i området 0,5. Dette gjør at en skal vise varsomhet i tolkningen av r (Holme og Solvang, 
1998).   
 
4.6.2 Lineær regresjon 
Det er din teori og din modell som avgjør hvorvidt du bør benytte en regresjonsanalyse 
(Holme og Solvang, 1998).  
 
Under analysearbeidet vil jeg bruke både enkel og multippel regresjon (Holme og Solvang, 
1998). Det vil si at jeg vil se på forholdet mellom en eller flere uavhengige variabler opp mot 
en avhengig variabel. Målet med dette er å vurdere hvilke uavhengige variabler som påvirker 
den avhengige variabelen, og i hvor stor grad og på hvilken måte (direkte eller indirekte) disse 
påvirker.  
 
Formålet med denne statistiske teknikken er å finne frem til de uavhengige variablene som i 
kombinasjon kan gi en høyest mulig multippel korrelasjon, R, med den avhengige variabelen 
(Befring, 1994). 
 
For å angi sammenhenger og påvirkning fra uavhengige variabler på avhengig variabel ser jeg 
på den ustandardiserte regresjonskoeffisienten (Beta). Betaverdiene sier noe om hvor stor 
påvirkning de uavhengige variablene har på den avhengige variabelen (Kinnear og Gray, 
1999).   
 
4.6.3 Sobels test 
Sobels test blir foretatt for å se om en medierende variabel viderefører påvirkningen fra en 
uavhengig variabel (UV) til en avhengig variabel(AV) (Preacher og Hayes, 2004). 
 
 
                    a(Sa)                                               b(Sb)       
 
 




                                                      
a = ustandardisert regresjonskoeffisient for sammenhengen mellom den uavhengige 
variabelen og mediatoren.  
Sa = standardavviket for a.  
b = regresjonskoeffisienten for sammenhengen mellom mediatoren og den avhengige 
variabelen når også den uavhengige variabelen er med i regresjonsanalysen. 
Sb = standardavviket for b.  
c = regresjonskoeffisienten mellom den uavhengige variabelen og den avhengige variabelen. 
 
En variabel vil kunne kalles en mediator når: 
• Den uavhengige variabelen påvirker mediatoren. 
• Den uavhengige variabelen har en signifikant påvirkning på den avhengige variabelen 
når mediatoren ikke inngår i regresjonsanalysen. 
• Mediatoren har en signifikant effekt på den avhengige variabelen. 
• Effekten av den uavhengige variabelen på den avhengige variabelen blir mindre når 
mediatoren inngår i modellen. 
 
For å kjøre Sobels test trenger man verdier for a, Sa, b og Sb (se figur over). Disse verdiene 
setter man inn i en kalkulator man finner på WWW.unc/~preacher/sobel/sobel.htm. 
 
Etter å ha kjørt disse verdiene inn i kalkulatoren får men ut verdier for Z og p. Z verdiene er 
signifikante når p<0,05. 
 
4.6.4 LISREL 
En vanlig måte å gå frem på når man skal teste en målemodell er å: 
• Utvikle en modell basert på teori fra tidligere studier der man viser til sammenhenger 
mellom variabler. 
• Tilpasse modellen til utvalgsdata. 
• Vurdere modellen i forhold til beste tilpassning og parameterestimater. 
• Eventuelt modifisere modellen for å øke tilpassningen ytterligere.  
(Segars, 1994).  
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LISREL analysen gir flere ulike tester for å vise om en modell er egnet eller ikke. De testene 
som blir brukt i denne undersøkelsen er chi – kvadrat, ”Root Mean Square Error of 
Approximation” (RMSEA), ”Non Normed Fit Index” (NNFI), ”Comparativ Fit Index (CFI) 
og ”Incremental Fit Index” (IFI).  
 
Chi – kvadrat måler avstanden mellom utvalgets samvariasjonsmatrise og den tilpassede 
samvariasjonsmatriseen (Jøreskog og Sørbom, 1993). Kritisk verdi for chi-kvadrat er p = 
0,05, og det vil si at en god tilpassning til modellen har man hvis p-verdien er under 0,05. (I 
denne oppgaven bruker jeg en normalisert chi-kvadrat test der chi-kvadrat blir dividert med 
antall frihetsgrader. Dette blir gjort fordi en vanlig chi-kvadrat test ofte blir signifikant ved 
utvalg over 200 (Kline, 1998)). 
 
RMSEA er et mål på hvordan tilpasningen er mellom modellen og de data du har samlet inn. 
Får man en RMSA verdi på null har man en perfekt tilpasning. Ideelt bør man ha verdier 
under 0,5 for å kunne si at man har en god tilpasning. Verdier mellom 0,5 og 0,8 blir også 
regnet som akseptable (Browne og Cudeck, 1993). 
 
Når det gjelder NNFI, CFI og IFI så forklarer disse testene forbedringen av tilpasningen på 
forskningsmodellen i forhold til den alternative nullmodellen (Kline, 1998). En CFI verdi på 
0,90 indikerer at forskningsmodellen er 90 % bedre enn den alternative nullmodellen 
(Hartwick og Barki, 1994). En god tilpasning til modellen har vi når NNFI-, CFI- og IFI-
verdiene er på 0,90 eller høyere.  
 
NNFI sin styrke er at den har en innebygd korreksjon for modellkompleksitet, CFI har den 
fordelen at den ikke er så sårbar for utvalgsstørrelse. Det må understrekes at disse indeksene 
for tilpasning kun viser den gjennomsnittlige tilpasningen til modellen og de sier ikke noe om 
hvorvidt resultatene er teoretisk meningsfulle. Det de sier noe om er i hvor stor grad dataene 
passer til modellen.  
 
Neste steg i LISREL analysen blir å se nærmere på strukturmodellen. For å gjøre en analyse 
av strukturmodellen bruker jeg Structural Equation Modeling (SEM). SEM gir informasjon 
om når det er samvariasjon mellom de uavhengige variablene (Jørskog og Sørbom, 1993). 
SEM er en test av hele modellen, og den tester både den totale modelltilpasningen og 
tilpasningen til de enkelte parametrene (Jørskog og Sørbom, 1993). SEM kombinerer 
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målemodell og strukturmodell i samme analyse og det blir kontrollert for tilfeldige og 
systematiske målefeil. Slik kan en i denne analysen unngå noen av de feilkildene en kan få 
ved regresjon. 
 
Under forbedringen av målemodellen ble det tatt ut en del items. De items som er med i 
målemodellen og strukturmodellen er:  
• for å måle autonomistøtte, spørsmål 3, 4, 6, 11 og 13 fra spørreskjema 3, mot tidligere 
spørsmål 1 – 15 fra spørreskjema 3. 
• for å måle indre behov, spørsmål 1-21 fra spørreskjema 4.  
• for å måle oppfattet kompetanse, innledende spørsmål 15 a, og d, mot tidligere 
innledende spørsmål 15 a, b, c og d. 
• for å måle autonom motivasjon, spørsmål 7 fra spørreskjema 2D, spørsmål 3, 6, og 8 
fra spørreskjema 2C, mot tidligere spørsmål 4, 6, 8 og 9 fra spørreskjema 3A, 
spørsmål 3, 6, 8 og 9 fra spørreskjema 2B, spørsmål 3, 6, 7 og 8 fra spørreskjema 2C 
og spørsmål 3, 7 og 8 fra spørreskjema 2D.   
• for å måle involvering, som også tidligere innledende spørsmål 8 (timer i uka) og 9 
(ganger i uka).  
• for å måle persistence, innledende spørsmål 17.1, 17.3 og 17.4 mot tidligere 
innledende spørsmål 17.1, 17.2, 17.3, 17.4 og 17.5 
• for å måle harmonisk lidenskap, spørsmål 1, 3, 5 og 10 fra spørreskjema 1, mot 
tidligere spørsmål 1, 3, 5, 6, 8 og 10 fra spørreskjema 1 
• for å måle resultater generelt, som også tidligere innledende spørsmål 12b. 
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 5.0 Resultat 
 
I dette kapitelet vil det først bli gitt en oversikt over den deskriptive statistikken. Så vil det bli 
foretatt en hypotesetesting med en korrelasjonsanalyse av variablene samt en 
regresjonsanalyse av avhengige og uavhengige variabler i hypotesemodellen. Deretter blir 
Sobels test utført for å se på om noen av mine variabler fungerer som mediatorer, før det til 




5.1 Deskriptiv statistikk 
  
I forhold til populasjons- og utvalgskriteriene som ble lagt til grunn, kan det nevnes at det ble 
innhentet 190 spørreskjema som kunne plottes og som inngår i undersøkelsen.  
 
En oversikt over antall spurte og svarprosent er å finne i tabellen under.  
Studiested Klasse Antall i klasse Fikk svar fra Svarprosent 
Levanger Friluftsliv 38 33 87 
 Idrett 42 37 88 
 Kroppsøving 45 28 62 
Bø Friluftsliv 43 25 58 
 Idrett 107 67 63 
Totalt  275 190 69 
 
Av de som svarte var det 107 gutter og 83 jenter. Disse varierte aldersmessig fra 18 til 49 år, 
med et gjennomsnitt på 22 år. Fra bø fikk jeg 83 svar, fra Levanger 107. 
 
Idrett grunnfag står for 100 av besvarelsene, friluftsliv (master og 1 og 2 år) for 58 og 
kroppsøving for 28. 
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Når det gjelder ulike favorittaktiviteter som denne undersøkelsene tar utgangspunkt i, så er de 
fordelt innen ballspill 94 stk, skiaktiviteter 32 stk, klassiske friluftslivsaktiviteter 21 stk, 
løping 15 stk, sykling 7 stk og diverse andre står for 21 stk.  
 
74 av de som fylte ut spørreskjema klassifiserte sin favorittaktivitet som fysisk aktivitet i 
natur, mens 116 klassifiserte sin favorittaktivitet til å være fysisk aktivitet inne eller i 
idrettsanlegg der de ikke var i kontakt med natur.     
 
En oversikt over den deskriptive statistikken for variablene som er blitt målt i denne oppgaven 
finnes i tabell 1. Her er det tatt med middelverdier (summen av alle verdier delt på antall 
svarte), range (fra laveste svarte verdi til høyeste svarte verdi), skjevhet, kurtosis, 
standardavvik og cronback alpha.  
 
Man kan lese ut fra den deskriptive statistikken at harmonisk lidenskap har en høyere 
middelverdi enn besettende lidenskap. Identifisert regulering og indre motivasjon, som er de 
mest autonome formene for regulering, har høyere verdier enn ytre regulering og 
introjeksjonsregulering.   
 
Når det gjelder de andre variablene så har alle de tre grunnleggende behovene, autonomi, 
kompetanse og sosiale relasjoner, høye verdier. Også autonomistøtte fra trener/lærer/veileder, 
oppfattet kompetanse, persistence og resultater generelt har høye middelverdier.  
  
Tabell 1 




Oppfattet kompetanse 5,50 3,0 - 7,0 -.43 -.63 0,95 .84 
Harmonisk lidenskap 4.92 1,2 - 7,0 -.24 .80 0,96 .76 
Besettende lidenskap 2,95 1,0 - 6,2 .55 -.21 1,20 .79 
Lidenskapskriterier 5,50 1,5 - 7,0 -.65 .59 1,02 .73 
Autonomistøtte 5,13 1,9 - 7,0 -.51 .27 1,05 .94 
Autonomi 5,52 3,7 - 7,0 -.24 -.79 0,82 .70 
Kompetanse 5,51 3,5 - 7,0 -.25 -.54 0,83 .69 
Sosiale relasjoner 5,92 3,1 - 7,0 -.75 .16 0,80 .80 
 60
Ytre regulering 1,56 1,0 - 3,0 .74 -.44 0,54 .79 
Introjeksjonsregulering 2,03 1,0 - 3,5 .49 -.30 0,53 .82 
Identifisert regulering 3,31 1,7 - 4,0 -.79 .16 0,53 .78 
Indre motivasjon 3,69 1,9 - 4,0 -1,85 3.83 0,42 .80 
Autonom motivasjon 3,45 1,4 – 4,0 -1,34 2.12 0,49 .82 
Indre behov 5,67 3,7 - 7,0 -.59 .16 .66 .85 
Persistence 3,87 0,0 - 5,0 -1,10 .53 1,31 .63 
Resultater generelt 3,69 1,0 – 5,0 -.40 .46 0,86  
 




5.2 Hypotesetesting  
 
Hypotesetestingen vil bli foretatt i flere steg og ved hjelp av ulike analyseverktøy. Først vil 
hypotesene bli undersøkt i SPSS for så å bli testet i LISREL. Før LISREL analysene vil også 
Sobels test bli brukt for å eventuelt finne variabler som fungerer som mediatorer i 
hypotesefiguren min.  
 
5.2.1 Pearsons korrelasjon 
Steg en i hypotesetestingen er å gjøre en bivareat korrelasjonsanalyse mellom alle variablene 
som er med i undersøkelsen.  
 
Resultater fra Pearsons korrelasjon mellom alle variabler er å finne i tabell 2. 
 
På grunn av den høye positive korrelasjonen mellom identifisert regulering og indre 
regulering (r=.70, p<.001) ble det valgt å slå sammen disse to variablene til en ny variabel 
som ble kalt autonom motivasjon. Det samme ble også gjort mellom de to variablene timer i 




 Tabell 2 
Variabler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 
1 Oppfattet 
   kompetanse 
                  
2 Harmonisk 
   lidenskap 
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*p<.05, **p<.01 (two-tailed). 
N=182 er min og N=190 er maks på alle variabler unntatt resultater generelt der N=111.    
 
Jeg vil i denne analysen bruke et signifikansnivå på 0,05. Det vil si at jeg setter 
sannsynligheten for å begå en type 1 feil til å være på 5 %.  
 
Ved å bruke et lavt signifikansnivå, innebærer dette at det blir vanskelig å forkaste en sann 
nullhypotese (Holme og Solvang, 1996).  
 
Når det gjelder korrelasjonsverdier mellom de variablene som inngår i min hypotesemodell, 
så er disse jevnt over høye.  
 
Mellom autonomistøtte hos trener/lærer/veileder og behov for autonomi, kompetanse og 
sosiale relasjoner er korrelasjonsverdiene henholdsvis på .30**, .38** og .35**. Mellom 
autonomistøtte og indre behov har vi en korrelasjonsverdi på .43** (se tabell 2). Alle disse 
korrelasjonene er signifikant positive, og er med på å bekrefte hypotesene mine som er utledet 
fra delproblemstilling 1.   
 
I forhold til hypotesene utledet fra delproblemstilling 2 er korrelasjonene mellom behovet for 
autonomi og autonom motivasjon ikke signifikante (.01). Mellom autonomi og oppfattet 
kompetanse har vi derimot en positiv korrelasjon på .15*. 
 
Når det gjelder sosiale relasjoner finner vi korrelasjoner på .20* opp mot selvoppfattet 
kompetanse, og en korrelasjon på .22** opp mot autonom motivasjon. Dette er med på å 
bekrefte hypoteser utledet fra problemstilling 2.  
 
Mellom dekking av behovet for kompetanse og autonom motivasjon er korrelasjonsverdiene 
på .31**. Når det gjelder selvoppfattet kompetanse har det en korrelasjon på .37** opp mot 
dekking av behovet for kompetanse (se tabell 2). Begge disse korrelasjonene er signifikante 
og positive, og vil derfor være med på å bekrefte hypoteser utledet fra delproblemstilling 2. 
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Fra variabelen indre behov finner man en korrelasjon på .22** opp mot autonom motivasjon 
og en korrelasjon på .29** opp mot oppfattet kompetanse (se tabell 2). Dette gir støtte for de 
to nye hypotesene som blir utledet fra delproblemstilling 2. 
 
Går man videre i modellen og ser på hvilke korrelasjoner man finner mellom selvoppfattet 
kompetanse og effektene harmonisk lidenskap, involvering, persistence og resultater generelt 
så er disse på .45**, .26** , .26** og .53** (se tabell 2). Alle disse korrelasjonene er med på å 
bekrefte mine hypoteser som er utledet fra delproblemstilling 3. 
 
Når det gjelder korrelasjonene mellom identifisert og indre regulering opp mot effektene så 
har identifisert regulering korrelasjoner på .32** (harmonisk lidenskap), .19* (involvering),  
.30** (persistence) og .15 (resultater generelt), mens indre regulering har korrelasjoner på 
.16* (harmonisk lidenskap), .17* (involvering), .33** (persistence) og .21* (resultater 
generelt) (se tabell 2). 
 
I forhold til autonom motivasjon har effektene en korrelasjon på .26** (harmonisk lidenskap), 
.20** (involvering), .35** (persistence) og .22** (resultater generelt) (se tabell 2). Alle disse 
korrelasjonene er signifikant positive, og er med på å bekrefte mine hypoteser som er utledet 
fra delproblemstilling 4. 
 
5.2.2 Lineær regresjon 
Under regresjonsanalysen blir de avhengige og de uavhengige variablene som inngår i min 
hypotesemodell undersøkt. Jeg tar først tak i delproblemstilling 1 og de tre hypotesene som er 
utledet ut fra den.   
 
1. Hvilke sammenhenger er det mellom autonomistøtte i miljøet og dekking av 
De grunnleggende behovene for kompetanse, sosiale relasjoner og autonomi? 
 
• Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering 
av kompetansebehovet. 
• Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering 
av behovet for sosiale relasjoner. 
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• Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering 
av behovet for autonomi. 
 
Lineær regresjon av de tre uavhengige variablene kompetanse, sosiale relasjoner og autonomi 





                                        .10 
                                                                               .34***       .30***    
 
                                            .17* 
                                                                                                                         .21*           .23**          
 
 
                                                                               .37***       .34***  
                                   .15* 
 
                              
            
            
Autonomi    R2=.30 





Figur 1. Sammenhenger mellom autonomistøtte og de tre grunnleggende behovene. 
 
Ut fra disse første regresjonsanalysene ser man at det er signifikante positive korrelasjoner 
mellom autonomistøtte i miljøet og to av de tre grunnleggende behovene. 
 
Dette vil bety at to av de tre hypotesene utledet fra delproblemstilling 1 blir bekreftet. Det er 
hypotesen om positiv sammenheng mellom autonomistøtte og behovet for kompetanse som 
har en korrelasjonsverdi på .17* og hypotesen om positiv sammenheng mellom 
autonomistøtte og sosiale relasjoner som har en korrelasjonsverdi på .15*. 
 
Man kan også se ut fra figur 1 at korrelasjonsverdiene mellom de tre grunnleggende behovene 
er signifikant positive.  
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 Neste steg vil nå bli å ta tak i hypotesene i delproblemstilling 2 og kjøre en lineær regresjon 
av de sammenhengende som er utledet der. 
 
2) Hvilke sammenhenger er det mellom stimulering av grunnleggende behovene og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse?  
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av kompetansebehovet og autonom 
motivasjon for fysisk aktivitet. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for sosiale relasjoner og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for autonomi og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet. 
d) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av kompetansebehovet og 
selvoppfattet kompetanse. 
e) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for sosiale relasjoner og 
selvoppfattet kompetanse. 
f) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av behovet for autonomi og 
selvoppfattet kompetanse. 
 
Resultater av lineær regresjon av forholdet mellom behovet for autonomi, kompetanse og 
sosiale relasjoner opp mot selvregulering av fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse er å 
finne i tabell 3 og figur 2 og 3.  
 
 
                                                        -.11 
 
                                                        .24** 
 




Autonom motivasjon  R2=.13 
Sosiale relasjoner 
 
Figur 2. Sammenhenger mellom de grunnleggende behovene og autonom motivasjon.**p<.01 
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                                                         .01 
 
                                                        .30*** 
 
                                                         .01 
 
Autonomi 
Kompetanse Oppfattet kompetanse  R2=.15 
Sosiale relasjoner 
 
Figur 3. sammenhenger mellom de grunnleggende behovene og oppfattet kompetanse. 
***p<.001 
 
Resultater fra disse regresjonsanalysene viser signifikante positive korrelasjoner mellom 
kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet og mellom kompetanse og oppfattet 
kompetanse. Dette medfører at to av hypotesene utledet fra delproblemstilling 2 blir bekreftet 
(problemstilling 2a og 2d).   
 
Tabell 3 
Avhengig variabel Uavhengig variabel Beta Fdf for modell R2 for modell 
 Autonomistøtte    .17*   
Kompetanse Sosiale relasjoner    .34*** 38,06*** .39 
 Autonomi    .30*** (3,180)  
     
    Autonomistøtte    .15*   
Sosiale relasjoner    Kompetanse    .37*** 30,23*** .33 
    Autonomi    .21 (3,180)  
     
 Autonomistøtte    .10   
Autonomi Kompetanse    .34*** 25,29***  
 Sosiale relasjoner    .23** (3,180) .30 
     
    Autonomistøtte    .10   
    Autonomi    .01 5,92***  
Oppfattet kompetanse    Kompetanse     .30*** (5,179) .15 
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    Sosiale relasjoner      .01   
    Autonom motivasjon     .08   
     
 Autonomistøtte      .04   
 Autonomi     -.11 5,10***  
Autonom motivasjon Kompetanse       .24** (5,179) .13 
 Sosiale relasjoner      .14   
 Oppfattet kompetanse       .08   
 
På bakgrunn av resultater funnet i regresjonsanalysen av hypotesene utledet fra 
problemstilling 1 og 2 der resultatene viser at det er det grunnleggende behovet for 
kompetanse som har betydning som mellomliggende variabel mellom autonomistøtte i miljøet 
og selvregulering av fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse, velger jeg å først se bort fra 
de grunnleggende behovene autonomi og sosiale relasjoner i det videre analysearbeidet.  
 
Etter å ha gjort dette vil det på grunn av de signifikante positive korrelasjonene mellom de tre 
grunnleggende behovene naturlig å slå disse sammen til en variabel som jeg kaller indre 
behov. Indre behov vil så inngå i en regresjonsanalyse sammen med de andre variablene i 
modellen.  
 
Det blir nå nødvendig å begynne fra begynnelsen igjen med delproblemstilling 1 og 
delproblemstilling 2 for å se på hvilke resultater en nå får når de grunnleggende behovene 
autonomi og sosiale relasjoner er kuttet ut. 
  
Etter disse forenklingene blir følgende hypotese fra delproblemstilling 1, testet på nytt:  
a) Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering 
av kompetansebehovet.  
 
Følger av dette for delproblemstilling 2 blir at følgende hypoteser blir testet på nytt: 
a) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av kompetansebehovet og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet. 
d) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av kompetansebehovet og 
selvoppfattet kompetanse. 
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Resultater fra disse tre hypotesetestene er hentet fra tabell 4 og fremstilt i figur 4. Alle disse 




                                                                                 .30*** 
 
                             .38*** 
                                                                                .27*** 
                                                                                                                                                                               
Figur 4. Signifikante positive korrelasjoner. ***p<.001                                                 
Autonom motivasjon  R2=.11 
Oppfattet kompetanse  R2=.15 
Kompetanse  R2=.15 Autonomistøtte 
 
Man kan se ut fra resultatene fra hypotesetestene at sammenhengene nå ble sterkere enn hva 
de var da behovet for autonomi og sosiale relasjoner var med i analysen.  
 
Etter å ha sett på de to første delproblemstillingene og kommet med resultater fra hypotesene 
utledet av disse problemstillingene, blir neste steg å se på delproblemstilling 3 og 4. 
 
3. Hvilke sammenhenger er det mellom selvoppfatet kompetanse og persistence, 
lidenskap, resultater generelt og grad av involvering? 
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og 
persistence. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og harmonisk 
lidenskap.  
c) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og grad av 
involvering. 








4. Hvilken sammenheng er det mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
persistence, lidenskap, resultater generelt og grad av involvering?  
 
a) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet 
og persistence.  
b) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet 
og harmonisk lidenskap. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet 
og grad av involvering. 
d) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet 
og resultater generelt.  
 
Resultater av disse hypotesetestene er hentet fra tabell 4 og fremstilt i figur 5,6,7 og 8. Alle de 
åtte hypotesene som er utledet fra delproblemstilling 3 og 4 blir bekreftet. I tillegg til dette har 
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Figur 8. Signifikante positive korrelasjoner. *p<.05. ***p<.001. 
 
Tabell 4 
Avhengig variabel Uavhengig variabel Beta Fdf for modell R2 for modell
Kompetanse  Autonomistøtte .38*** 30.68*** (1,180) .15 
     
    Autonomistøtte .05   
Autonom motivasjon    Kompetanse .27*** 7.11*** .11 
    Oppfattet kompetanse .08 (3,179)  
     
 Autonomistøtte .10   
Oppfattet kompetanse Kompetanse .30*** 9.97*** .15 
 Autonom motivasjon .08 (3,179)  
     














Involvering    Kompetanse .05 5.16** .11 
    Autonom motivasjon .19* (4,165)  
    Oppfattet kompetanse .23**   
     
 Autonomistøtte .17*   
Persistence Kompetanse -.11 6.07*** .12 
 Autonom motivasjon .20** (4,178)  
 Oppfattet kompetanse .21**   
     
    Autonomistøtte .04   
Harmonisk lidenskap    Kompetanse .07 15.02*** .26 
    Autonom motivasjon .20** (4,179)  
    Oppfattet kompetanse .38**   
     
 Autonomistøtte .00   
Resultater generelt Kompetanse .00 12.13*** .32 
 Autonom motivasjon .19* (4,105)  
 Oppfattet kompetanse .52**   
 
Etter nå å ha kjørt regresjon med bare det grunnleggende behovet for kompetanse, vil det nå 
bli kjørt en regresjon der alle de tre grunnleggende behovene (autonomi, kompetanse og 
sosiale relasjoner) er slått sammen til en variabel som blir kalt indre behov. 
 
Ser man på hypotesene utledet fra delproblemstilling 1 blir disse nå slått sammen til en 
hypotese: 
d) Det er en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og stimulering av 
indre behov. 
 
Fra delproblemstilling 2 får vi nå testet følgende hypoteser: 
g) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av de grunnleggende behovene 
og autonom motivasjon for fysisk aktivitet. 
h) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av de grunnleggende behovene 
og selvoppfattet kompetanse. 
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 Resultatene viser at den positive korrelasjonen mellom autonomistøtte og indre behov er 
større enn korrelasjonen mellom autonomistøtte og kompetanse (økte fra .38*** til .43***). 
 
Når det gjelder de videre korrelasjonene fra indre behov og opp mot oppfattet kompetanse og 
autonom motivasjon så har disse blitt laver. Fra indre behov til oppfattet kompetanse har vi nå 
en korrelasjon på .22** mot tidligere .30***. Fra indre behov til autonom motivasjon for 
fysisk aktivitet har vi nå en korrelasjon på .20* mot tidligere .27**.   
 
Resultater fra disse tre hypotesetestene er å finne i tabell 5 og de er fremstilt i figur 9. 
 
 
                                                                                 .22** 
 
                             .43*** 
                                                                                    .20* 
                                                                                            
Figur 9. Signifikante positive korrelasjoner. *p<0,05  **p<0,01  ***p<0,001 
 
Videre når det gjelder hypotesene utledet fra delproblemstilling 3 og 4 blir disse de samme 
som de var under regresjonen med bare kompetanse som grunnleggende behov.  
 
Endringene som blir som følge av at variabelen kompetanse blir erstattet med variabelen indre 
behov er å finne i tabell 5 samt at de er fremstilt i figur 10 – 13. 
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Oppfattet kompetanse 
Figur 13. Signifikante positive korrelasjoner. *p<0,05  ***p<0,001 
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Men kan se ut fra resultatene av regresjonsanalysen at det er ingen store forskjeller som 
kommer til syne etter at variabelen behovet for kompetanse ble skiftet ut med variabelen indre 
behov. 
 
Alle de åtte hypotesene som er utledet fra delproblemstilling 3 og 4 blir bekreftet. 
   
Mellom oppfattet kompetanse og involvering har korrelasjonsverdiene økt fra .23*** til 
.27***. Fra autonom motivasjon til involvering øker korrelasjonsverdien fra .19* til .22**. 
 
Når det gjelder korrelasjonene opp mot persistence så går disse ned fra .23** til .20** i 
forhold til oppfattet kompetanse, og ned fra .20** til .19** i forhold til autonom motivasjon. 
Som ved tidligere regresjon med kompetanse får vi nå også en signifikant positiv korrelasjon 
på .17* fra autonomistøtte til persistence. 
 
Opp mot harmonisk lidenskap har korrelasjonene gått ned fra .38*** til .36*** i forhold til 
oppfattet kompetanse og ned fra .20** til .19** i forhold til autonom motivasjon. I tillegg er 
det også en signifikant positiv korrelasjon på .18* mellom indre behov og harmonisk 
lidenskap.  
 
Til slutt så kan man se at korrelasjonene mellom oppfattet kompetanse og resultater generelt 
har økt fra .52*** til .54*** og at korrelasjonene mellom autonom motivasjon for fysisk 
aktivitet og resultater generelt har økt fra .19* til .22*. 
 
Tabell 5  
Avhengig variabel Uavhengig variabel Beta Fdf for modell R2 for modell
Indre behov Autonomistøtte .43*** 39,58*** (1,180) .15 
     
    Indre behov .22**   
Oppfattet kompetanse    Autonom motivasjon .11 7,45***  (3,179) .11 
    Autonomistøtte .11   
     
 Indre behov .20*   
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Autonom motivasjon Autonomistøtte .06 5,37**  (3,179) .09 
 Oppfattet kompetanse .17   
     
    Indre behov -.12   
Involvering    Autonomistøtte .05 5,64***  (4,165) .10 
    Oppfattet kompetanse .27**   
    Autonom motivasjon .19*   
     
 Indre behov -.09   
Persistence Autonomistøtte .17* 5,90***  (4,178) .10 
 Oppfattet kompetanse .20*   
 Autonom motivasjon .19*   
     
    Indre behov .18*   
Harmonisk lidenskap    Autonomistøtte -.01 16,7***  (4,179) .26 
    Oppfattet kompetanse .36***   
    Autonom motivasjon .19**   
     
 Indre behov -.13   
Resultater generelt Autonomistøtte .05 12,80*** (4,109) .30 
 Oppfattet kompetanse .54***   
 Autonom motivasjon .22*   
 
 
5.3 Sobels test 
 
For å finne ut om noen av variablene fungerer som mediatorer i modellen min vil jeg nå foreta 
Sobels test.  
 
Det første som blir testet er om variabelen indre behov fungerer som en mediator mellom 
autonomistøtte og oppfattet kompetanse og autonom motivasjon. Verdier for å gjøre denne 
testen er hentet fra tabell 6 og 7. Resultatene er å finne i de to figurene på neste side. 
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                                                      Z=2,80              





                                                     Z=2,60 
                                                     P=0,009         
Autonomistøtte Oppfattet kompetanse 
Indre behov 
Autonom motivasjon Autonomistøtte 
Indre behov 
 
Resultater vist i disse to figurene viser at indre behov fungerer som en mediator mellom 
autonomistøtte og oppfattet kompetanse, og mellom autonomistøtte og autonom motivasjon 
(p>0,05). 
 
Andre resultater som er med på å underbygge denne medieringseffekten er at betaverdien 
mellom autonomistøtte og oppfattet kompetanse synker fra .24 (signifikant p=0,001) til .12 
(ikke signifikant) når mediatoren legges til i modellen. Når mediatoren legges til i modellen 
mellom autonomistøtte og autonom motivasjon, synker betaverdien fra .16* (signifikant 
p=0,05) til .07 (ikke signifikant). 
 
Neste steg blir å se på om oppfattet kompetanse fungerer som mediator mellom indre behov 
og effektvariablene involvering, persistence, harmonisk lidenskap og resultater generelt. 




                                                             Z=2,67          




Når det gjelder modellen med oppfattet kompetanse som mediator mellom indre behov og 
involvering så får vi en betaverdi på .04 som ikke signifikant mellom den uavhengige 
variabelen indre behov og den avhengige variabelen involvering. Dermed er et av kriteriene 




                                                             Z=2,85                                                           
 P=0,004         
 
 
Også for denne modellen har vi betaverdier mellom den uavhengige og den avhengige 
variabelen som ikke er signifikante og det gjør at oppfattet kompetanse ikke virker som 
mediator mellom indre behov og persistence. 
 
 
                                                             Z=3,36           
                                                             P=0,0008            
 
Mellom den uavhengige variabelen indre behov og den avhengige variabelen harmonisk 
lidenskap er det en betaverdi på .33 som er signifikant på et 0,001 nivå. Denne betaverdien 
synker til .22 og er fortsatt signifikant når oppfattet kompetanse også inngår i regresjonen. Ser 
man videre på Z verdien så er denne signifikant med en p verdi på 0,0008. Dette medfører at 
man kan si at oppfattet kompetanse virker som en delvis mediator mellom indre behov og 




                                                             Z=3,42             










I modellen over er ikke betaverdiene signifikante mellom den uavhengige variabelen indre 
behov og den avhengige variabelen resultater generelt. Dermed vil ikke oppfattet kompetanse 
fungere som en mediator mellom indre behov og resultater generelt. 
 
Det neste som skal undersøkes er om autonom motivasjon fungerer som en mediator mellom 
indre behov og effektvariablene involvering, persistence, harmonisk lidenskap og resultater 
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generelt. Verdier for å gjøre denne testen er hentet fra tabell 6 og 7. Resultatene er å finne i 
figurene under. 
 
Autonom motivasjon  
                                                             Z=1,97      
                                                             P=0,047     Involvering Indre behov 
 
Betaverdi mellom uavhengig variabel og avhengig variabel er ikke signifikant. 
 
 
                                                             Z=2,56      









                                                             Z=2,06     




Betaverdiene synker fra .33*** til .29*** 
 
Autonom motivasjon  
 
                                                            Z=1,62  
                                                             P=0,106      Resultater generelt Indre behov 
 
Betaverdi mellom uavhengig variabel og avhengig variabel er ikke signifikant. 
 
Som ved undersøkelse av oppfattet kompetanse som en mediator mellom indre behov og 
effektvariablene er det også her bare resultater som viser at autonom motivasjon for fysisk 




Det fordi man i den modellen har en signifikant betaverdi mellom den uavhengige og den 
avhengige variabelen i modellen (.33 med en signifikantverdi på 0,001), samtidig som 
betaverdien går ned når mediatoren kommer med i modellen (.29 med en signifikantverdi på 
0,001). Verdier fra tabell 7 gir oss en z-verdi på 2,06 som er signifikant på 0,05 nivå. De tre 
andre modellene med autonom motivasjon som mediator har ikke signifikante betaverdier 
mellom uavhengig og avhengig variabel. 
 
Det siste som skal undersøkes er om autonom motivasjon for fysisk aktivitet er en mediator 
mellom oppfattet kompetanse og effektvariablene harmonisk lidenskap, persistence, 
involvering og resultater generelt, og om oppfattet kompetanse er en mediator mellom 
autonom motivasjon og effektvariablene.  
 
Resultater fra tabell 6 og 7 viser at autonom motivasjon for fysisk aktivitet ikke fungerer som 
mediator mellom oppfattet kompetanse og effektvariablene (ingen z-verdier er signifikante ut 
fra Sobels test). 
 
Når det gjelder resultatene fra analysen av oppfattet kompetanse som mediator mellom 
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                                                             P=0,002 
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Betaverdiene synker fra .22* til .19* 
 
Sobels test gir signifikante z-verdier for alle de fire medieringene, samtidig som det er 
signifikante korrelasjoner mellom uavhengig variabel som er autonom motivasjon og opp mot 
effektvariablene. Disse korrelasjonene synker når mediatoren som er oppfattet kompetanse 
blir tatt med i regresjonen. 
 
Disse resultatene tilsier at oppfattet kompetanse fungerer som en delvis mediator mellom 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet og effektvariablene harmonisk lidenskap, persistence, 
involvering og resultater generelt. 
 
Tabell 6 
Avhengig variabel Uavhengig variabel Beta 
Oppfattet kompetanse Autonomistøtte .24*** 
   
    Indre behov .25** 
Oppfattet kompetanse    Autonomistøtte .12 
   
Autonom motivasjon Autonomistøtte .16* 
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    Indre behov .23** 
Autonom motivasjon    Autonomistøtte .07 
   
Involvering Indre behov .04 
   
    Oppfattet kompetanse .27*** 
Involvering    Indre behov -.03 
   
Persistence Indre behov .05 
   
    Oppfattet kompetanse .29*** 
Persistence    Indre behov -.03 
   
Harmonisk lidenskap Indre behov .33*** 
   
    Oppfattet kompetanse .39*** 
Harmonisk lidenskap    Indre behov .22*** 
   
Resultater generelt Indre behov .14 
   
    Oppfattet kompetanse .54*** 
Resultater generelt    Indre behov -.03 
   
Involvering Indre behov .04 
   
    Autonom motivasjon .20** 
Involvering    Indre behov .00 
   
Persistence Indre behov .05 
   
    Autonom motivasjon .36*** 
Persistence    Indre behov -.02 
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Harmonisk lidenskap Indre behov .33*** 
   
    Autonom motivasjon .20** 
Harmonisk lidenskap    Indre behov .29*** 
   
Resultater generelt Indre behov .14 
   
    Autonom motivasjon .19* 
Resultater generelt    Indre behov .08 
   
Autonom motivasjon Indre behov .22** 
   
    Oppfattet kompetanse .21** 
Autonom motivasjon    Indre behov .16* 
   
Harmonisk lidenskap Autonom motivasjon .26*** 
Harmonisk lidenskap    Oppfattet kompetanse .45*** 
Persistence Autonom motivasjon .35*** 
Persistence    Oppfattet kompetanse .26*** 
Involvering Autonom motivasjon .20** 
Involvering    Oppfattet kompetanse .26*** 
Resultater generelt Autonom motivasjon .22* 
Resultater generelt    Oppfattet kompetanse .53*** 
   
 Autonom motivasjon .15* 
Harmonisk lidenskap Oppfattet kompetanse .41*** 
   
 Autonom motivasjon .30*** 
Persistence Oppfattet kompetanse .19** 
   
 Autonom motivasjon .15* 
Involvering Oppfattet kompetanse .23** 
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 Autonom motivasjon .19* 
Resultater generelt Oppfattet kompetanse .52*** 
 
Tabell 7 
Avhengig variabel Uavhengig variabel B Se Z P 
Indre behov Autonomistøtte .275 .044   
      
   Indre behov .345 .110 2,803 0,005 
Oppfattet kompetanse   Autonomistøtte .106 .071   
      
 Indre behov .156 .054 2,595 0,009 
Autonom motivasjon Autonomistøtte .030 .035   
      
Oppfattet kompetanse Indre behov .410 .100   
      
    Oppfattet kompetanse 1,394 .395 2,674 0,007 
Involvering    Indre behov -.222 .558   
      
 Oppfattet kompetanse .408 .103 2,849 0,004 
Persistence Indre behov -.059 .146   
      
    Oppfattet kompetanse .397 .068 3,355 0,0008 
Harmonisk lidenskap    Indre behov .325 .097   
      
 Oppfattet kompetanse .538 .087 3,417 0,0006 
Resultater generelt Indre behov -.037 .113   
      
Autonom motivasjon Indre behov .161 .054   
      
    Autonom motivasjon 2,049 .780 1,971 0,049 
Involvering    Indre behov .009 .562   
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 Autonom motivasjon .943 .188 2,563 0,01 
Persistence Indre behov -.048 .141   
      
    Autonom motivasjon .388 .136 2,061 0,039 
Harmonisk lidenskap    Indre behov .429 .102   
      
 Autonom motivasjon .444 .231 1,615 0,106 
Resultater generelt Indre behov .106 .130   
      
Oppfattet kompetanse Indre behov .41 .100   
      
    Oppfattet kompetanse .11 .039 2.32 0,02 
Autonom motivasjon    Indre behov .12 .005   
      
Autonom motivasjon Oppfattet kompetanse .128 .037   
      
    Autonom motivasjon .302 .131 1.24 0,21 
Harmonisk lidenskap    Oppfattet kompetanse     
      
 Autonom motivasjon .801 .186 1,39 0,16 
Persistence Oppfattet kompetanse     
      
    Autonom motivasjon 1.532 .753 1,19 0,23 
Involvering    Oppfattet kompetanse     
      
 Autonom motivasjon .438 .186 1,25 0,21 
Resultater generelt Oppfattet kompetanse     
      
Oppfattet kompetanse Autonom motivasjon .48 .137   
      
    Oppfattet kompetanse .41 .068 3,03 0,002 
Harmonisk lidenskap    Autonom motivasjon     
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 Oppfattet kompetanse .26 .097 2,13 0,03 
Persistence Autonom motivasjon     
      
    Oppfattet kompetanse 1.15 .378 2,30 0,02 
Involvering    Autonom motivasjon     
      
 Oppfattet kompetanse .52 .080 3,08 0,002 





Neste steg i analysearbeidet blir å bruke LISREL. Her skal jeg se på hvordan modellen og 
dataene passer sammen. Det jeg skal begynne med er å gjøre en test av målemodellen for å se 
om den teoretiske modellen passer med de resultatene jeg nå har samlet inn. Steg to i LISREL 
analysen blir å se nærmere på strukturmodellen. For å gjøre en analyse av strukturmodellen 
bruker jeg Structural Equation Modeling (SEM). Her vil jeg bare vurdere mine resultater i 
forhold til om de er gode eller ikke. Det teoretiske grunnlaget for disse vurderingene er å finne 
i metode kapittelet. 
 
5.4.1 Test av målemodell 
I min oppgave blir det nødvendig å teste fire ulike modeller (en modell for hver 
effektvariabel). Resultatene fra disse testene er å lese i tabell 8 under.    
 





P-verdi RMSEA NNFI CFI IFI 
Involvering 94 132,92 0,01 0,05 0,96 0,97 0,97 
Persistence 109 153,66 0,00 0,05 0,95 0,96 0,96 
Harmonisk lidenskap 125 164,66 0,01 0,04 0,96 0,97 0,97 
Resultater generelt 81 155,96 0,00 0,07 0,94 0,96 0,96 
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Man ser ut fra tabellen at disse verdiene er gode. Alle verdier for RMSA ligger mellom 0,04 – 
0,07 som er bra.  NNFI, CFI og IFI verdiene ligger over 0,90 og det viser at mine data gir en 
god tilpasning til modellen.  
 
5.4.2 Test av strukturmodell 
Neste steg i LISREL analysen blir å se nærmere på strukturmodellene. SEM analysen som her 
blir brukt legger vekt på forholdet mellom målemodellene og strukturmodellene, i forhold til 







P-verdi RMSEA NNFI CFI IFI 
Involvering 99 136,24 0,01 0,05 0,96 0,97 0,97 
Persistence 114 158,43 0,00 0,05 0,96 0,96 0,96 
Harmonisk lidenskap 130 169,25 0,01 0,04 0,96 0,97 0,97 
Resultater generelt 86 172,47 0,00 0,07 0,94 0,95 0,95 
 
Verdiene for strukturmodellene vist i tabell 9 er gode. Alle p-verdier ligger under 0,05. 
Verdier for RMSEA ligger fra 0,04 til 0,07. verdier under 0,05 er veldig bra, mens verdier 
mellom 0,05 og 0,08 også er akseptabelt. Alle verdier på NNFI, CFI og IFI ligger over 0,90 
og dette viser en god modelltilpasning.  
 
Under analyse av strukturmodellen blir det brukt en felles variabel for de tre grunnleggende 
behovene. Denne variabelen blir kalt indre behov og består av behovet for autonomi, 
kompetanse og sosiale relasjoner. Resultatene fra analysen er å finne i figurene under.  
 
Signifikansnivåene som er angitt i figurene under er regnet ut ved hjelp av t-verdier som jeg 
fikk fra analysen av strukturmodellen (se tabell 10). Ved å gå inn i en tabell for t-verdier fant 
jeg ut at når antallet i en undersøkelse overstiger 120 så er grensen for et signifikansnivå på 
0,05 en t-verdi på 1,96, for et signifikansnivå på 0,01 er grensen 2,576 og på et 0,001 nivå er 
grensen 3,291 (Lund og Christophersen, 1999). 
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Korrelasjonsverdiene som jeg nå refererer til i hypotesetestingen er de standardiserte 
parameter korrelasjonene som er hentet fra LISREL analysene. 
 
Ut fra figurene under (figur 15-18) kan man se at hypotesen utledet fra delproblemstilling 1 
om en positiv sammenheng mellom autonomistøtte i miljøet og dekking av grunnleggende 
behov blir støttet i alle fire modellene med en korrelasjon på henholdsvis .53 .54 .54 og .66. 
Alle disse verdiene har en signifikantverdi på .001 nivå.  
 
Fra delproblemstilling 2 får man testet følgende hypoteser: 
g) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av de grunnleggende behovene og 
autonom motivasjon. Denne hypotesen blir støttet med korrelasjonsverdier på .29 .30 
.29 og .38 i de fire modellene. Alle med et signifikansnivå på .01 eller bedre.  
h) Det er en positiv sammenheng mellom stimulering av de grunnleggende behovene og 
selvoppfattet kompetanse. Denne hypotesen blir støttet med korrelasjonsverdier på .36 
.37 .38 0g .38 i de fire modellene. Alle med et signifikansnivå på .001. 
 
                                                         .36*** 
                         .53***                                                                                                    
                                                                                                                        .31*** 
 











Figur 15. Signifikante positive sammenhenger. *** p<0,001 ** p<0,01 *p<0,05 
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Figur 16. Signifikante positive sammenhenger.  *** p<0,001 ** p<0,01 *p<0,05 
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Figur 17. Signifikante positive sammenhenger. *** p<0,001 ** p<0,01 *p<0,05 
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Figur 18. Signifikante positive sammenhenger. *** p<0,001 ** p<0,01  
 
Fra delproblemstilling 3 får man testet følgende hypoteser: 
a) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og persistence. 
Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .37 med et signifikansnivå på 
0,001. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og harmonisk 
lidenskap. Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .43 med et 
signifikansnivå på 0,01. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og grad av 
involvering. Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .31 med et 
signifikansnivå på 0,001.  
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d) Det er en positiv sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og resultater 
generelt. Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .44 med et 
signifikansnivå på 0,001. 
 
Fra delproblemstilling 4 får man testet følgende hypoteser: 
a) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
persistence. Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .25 med et 
signifikansnivå på 0,05. 
b) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
harmonisk lidenskap. Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .25 med et 
signifikansnivå på 0,05. 
c) Det er en positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og grad 
av involvering. Denne hypotesen blir støttet med en korrelasjon på .19 med et 
signifikantnivå på 0,05. 
d) Det er positiv sammenheng mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
resultater generelt. Denne hypotesen blir også støttet med en korrelasjon på .16 og et 
signifikansnivå på 0,01. 
 
Når jeg ser på forklart varians i LISREL analysen får jeg følgende resultat.  I de fire 
modellene kan henholdsvis 28 %, 29 %, 27 % og 49 % av variansen i indre behov forklares av 
autonomistøtte.  
 
Henholdsvis 13 %, 14 %, 15 % og 14 % av variansen i oppfattet kompetanse kan forklares av 
indre behov i de fire modellene, 10 % av variansen i autonom motivasjon kan forklares av 
indre behov i de tre første modellene mens det er 14 % som forklares i den siste.  
 
Når det gjelder effektvariablene så kan 15 % av variansen i involvering forklares av oppfattet 
kompetanse og autonom motivasjon, 22 % av variansen i persistence kan forklares av 
oppfattet kompetanse og autonom motivasjon, 27 % av variansen i harmonisk lidenskap kan 
forklares av oppfattet kompetanse og autonom motivasjon og 41 % av variansen i resultater 




Avhengig variabel Uavhengig variabel t-verdi N for avhengig 
variabel 
Sign, nivå 
Indre behov Autonomistøtte 5,12 188 .001 
Oppfattet kompetanse Indre behov 3,59 190 .001 
Autonom motivasjon Indre behov 2,91 189 .01 
     
    Oppfattet kompetanse 3,43  .001 
Involvering    Autonom motivasjon 2,30 174 .05 
     
Indre behov Autonomistøtte 5,17  .001 
Oppfattet kompetanse Indre behov 3,49  .001 
Autonom motivasjon Indre behov 2,98  .001 
     
    Oppfattet kompetanse 3,10  .001 
Persistence    Autonom motivasjon 2,27 189 .05 
     
Indre behov Autonomistøtte 5,18  .001 
Oppfattet kompetanse Indre behov 3,62  .001 
Autonom motivasjon Indre behov 2,91  .01 
     
    Oppfattet kompetanse 3,33  .001 
Harmonisk lidenskap    Autonom motivasjon 2,32 190 .05 
     
Indre behov Autonomistøtte 6,61  .001 
Oppfattet kompetanse Indre behov 3,91  .001 
Autonom motivasjon Indre behov 3,88  .001 
     
    Oppfattet kompetanse 6,47  .001 






For å oppsummere dette resultatkapittelet har jeg samlet alle hypotesene i tabell 11. Variabler 
angir en positiv sammenheng mellom variablene som er nevnt i hypotesene. Analyse 1,2 og 3 
er lineær regresjon testet i SPSS.  
 
Hypotese 1a-c og 2a-f ble testet i analyse 1. Bare hypotese 1a og b og hypotese 2 a og d ble 
støttet i denne analysen (se tabell 11). På bakgrunn av disse resultatene og etter å ha foretatt 
regresjonsanalyser mellom de grunnleggende behovene for autonomi, kompetanse og sosiale 
relasjoner valgte jeg i analyse 2 å gå videre med bare kompetanse, for så i analyse 3 å gå 
videre med en felles variabel for de tre grunnleggende behovene kalt indre behov. 
 
På bakgrunn av resultater fra analyse 1 ble hypotese 1a og 2a og d testet i analyse 2, sammen 
med hypotese 3a-d og 4a-d. Alle disse hypotesene ble støttet (se tabell 11). 
 
I analyse 3 ble tre nye hypoteser lagd (1d og 2g og h). Sammen med hypotese 3a-d og 
hypotese 4a-d ble alle disse hypotesene støttet (se tabell 11). 
 
Videre under LISREL analysen ble de samme hypotesene som under analyse 3 testet. 
Resultatet fra disse testene ble at hypotese 1d, 2g og h, 3a-d og 4a-d ble støttet.  
Tabell 11 
Hypotese Variabler Analyse 1 Analyse 2 Analyse 3 LISREL 
1.a Autonomistøtte – Kompetanse  Støttet* Støttet***   
  .b Autonomistøtte – Sosiale relasjoner  Støttet*    
  .c Autonomistøtte – Autonomi  Ikke støttet    
  .d Autonomistøtte – Indre behov   Støttet*** Støttet *** 
2.a Kompetanse – Autonom motivasjon Støttet*** Støttet***   
  .b Sosiale relasjoner – Autonom motivasjon Ikke støttet    
  .c Autonomi – Autonom motivasjon Ikke støttet    
  .d Kompetanse – Oppfattet kompetanse Støttet*** Støttet***   
  .e Sosiale relasjoner – Oppfattet kompetanse  Ikke støttet    
  .f Autonomi – Oppfattet kompetanse Ikke støttet    
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  .g Indre behov – Oppfattet kompetanse   Støttet** Støttet*** 
  .h Indre behov – Oppfattet kompetanse   Støttet* Støttet*** 
3.a Oppfattet kompetanse – Persistence  Støttet** Støttet** Støttet* 
  .b Oppfattet kompetanse – Harmonisk 
lidenskap 
 Støttet*** Støttet*** Støttet** 
  .c Oppfattet kompetanse – Involvering  Støttet** Støttet** Støttet*** 
  .d Oppfattet kompetanse – Resultater generelt  Støttet* Støttet*** Støttet*** 
4.a Autonom motivasjon – Persistence  Støttet** Støttet** Støttet* 
  .b Autonom motivasjon – Harmonisk lidenskap  Støttet** Støttet** Støttet* 
  .c Autonom motivasjon – Involvering  Støttet* Støttet** Støttet* 
  .d Autonom motivasjon – Resultater generelt  Støttet* Støttet* Støttet** 
 
Etter å ha foretatt de tre første analysene brukte jeg Sobels test for å se om noen av mine 
variabler fungerer som mediatorer i figuren min. Resultater fra denne testen viste at indre 
behov fungerer som en fullstendig mediator mellom autonomistøtte og oppfattet kompetanse 
og autonom motivasjon og at oppfattet kompetanse og autonom motivasjon fungerer som 
delvise mediatorer mellom indre behov og harmonisk lidenskap. Jeg fikk også positive 
resultater på oppfattet kompetanse som delvis mediator mellom autonom motivasjon for 
fysisk aktivitet og effektvariablene harmonisk lidenskap, persistence, involvering og resultater 
generelt.  
 
Samlet sett gir mine resultater støtte for positive sammenhengene som er vist med piler i figur 
19. Disse sammenhengene er signifikante både i SPSS og i LISREL analyser. 
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I dette kapittelet vil jeg se på resultatene mine og vurdere disse opp mot 
hovedproblemstillingen og delproblemstillinger som er satt frem og belyst ved analyser i 
SPSS og LISREL. 
 
Det blir viktig å vurdere resultatene som har kommet frem under hypotesetestene opp mot den 
teori og tidligere forskningsresultater som er lagt frem under teorikapittelet. Videre vil jeg se 
på hvilke metodiske følger mine resultater vil ha i forhold til problemer som er skissert 
innledningsvis i oppgaven.  
 
Jeg vil nå ta for meg delproblemstillingene med hypoteser hver for seg, for så å drøfte 
hovedproblemstillingen til slutt. 
 
 
6.1 Teoretiske implikasjoner 
 
Denne avhandlingen har som mål å kartlegge hvordan autonomistøtte fra trener, veileder og 
lærer vil påvirke stimulering av de grunnleggende behovene, som i sin tur vil som 
mellomliggende variabler ha innvirkning på menneskers selvoppfattede kompetanse og dets 
grad av autonom motivasjon for fysisk aktivitet. Selvoppfattet kompetanse og autonom 
motivasjon er videre teoretisert til å påvirke menneskers lidenskap til aktiviteten, dets 
persistence, resultater generelt og dets grad av involvering.     
 
Som grunnlag for studien har jeg brukt self-determination theory (SDT) og sett på litteratur og 
forskning som finnes om mine variabler. 
 
6.1.1 Sammenhenger mellom autonomistøtte i miljøet og dekking av 
basisbehov 
 
Det var forventet en positiv signifikant sammenheng mellom autonomistøtte og de tre 
grunnleggende behovene for autonomi, kompetanse og sosiale relasjoner. Mine analyser viste 
at autonomistøtte hadde signifikante sammenhenger til kompetanse og sosiale relasjoner, 
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mens til autonomi hadde man ikke en signifikant sammenheng. Sammenhengen var sterkest 
opp mot kompetanse.  
 
Når jeg valgte å gjøre analyser i SPSS med bare kompetanse som grunnleggende behov, fikk 
jeg sterke signifikante sammenhenger fra autonomistøtte. (Dette får jeg også ved å bruke 
autonomi og sosiale relasjoner hver for seg, men ikke så sterke). Dette viser at det er behovet 
for kompetanse som i min undersøkelse blir best ivaretatt og dekket.  
 
Mellom de grunnleggende behovene fant jeg sterke signifikante positive korrelasjoner, og 
valgte derfor å kjøre analyse med indre behov som en felles variabel. Når jeg gjorde dette, 
fant jeg sterke korrelasjoner fra autonomistøtte og til indre behov. Dette er i tråd med det 
teoretiske grunnlaget fra SDT og Vallerand, samt forskning gjort på området. 
 
6.1.2 Sammenhenger mellom stimulering av grunnleggende behov og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet og selvoppfattet kompetanse 
 
Etter å ha analyser sammenhengene mellom de tre grunnleggende behovene opp mot 
selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet, fant jeg ut at bare 
behovet for kompetanse hadde signifikante positive korrelasjoner opp mot disse to avhengige 
variablene. Teorien sier at alle tre grunnleggende behov skal ha innvirkning på autonom 
motivasjon og oppfattet kompetanse.  
 
Jeg valgte først å se på kompetanse som eneste grunnleggende behov, og fikk da støtte for 
hypotesene som sier at dette behovet har sterk innvirkning på både oppfattet kompetanse og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet (Ntoumanis, 2001). Analyser med kompetanse er bare 
foretatt i SPSS og vil derfor ikke være så pålitelige som de analysene jeg har gjort med indre 
behov som felles variabel, der analyser ble foretatt både i SPSS og LISREL. 
 
Når jeg så på indre behov som variabel fikk jeg gode positive korrelasjoner opp mot autonom 
motivasjon og oppfattet kompetanse (hypotesene ble støttet i alle analysene). Dette viser at 
dekking av de grunnleggende behovene har innvirkning på både oppfattet kompetanse og 
autonom motivasjon for fysisk aktivitet. Dette er i tråd med teori og forskning jeg tidligere har 
lagt frem (Deci og Ryan, 2000a).  
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Som felles variabel, indre behov, fungerte de grunnleggende behovene som en mediator 
mellom autonomistøtte og selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon for fysisk 
aktivitet. Dette er som forventet ut fra SDT teori (Deci og Ryan, 1985 og Vallerand og Losier, 
1999) og tidligere forskning på disse variablene (Ntoumanis, 2005), som sier at dekking av de 
grunnleggende behovene predikerer selvbestemmende motivasjon. 
 
6.1.3 Sammenhenger mellom selvoppfatet kompetanse og autonom 
motivasjon for fysisk aktivitet, persistence, lidenskap, resultater generelt og 
grad av involvering 
 
Jeg har positive resultater som viser at selvoppfattet kompetanse har en medierende effekt 
mellom indre behov og autonom motivasjon for fysisk aktivitet. Dette støttes av andre 
forskere (Vallerand et al., 1987). 
 
I forhold til effektene så har mine analyser gitt støtte for alle hypotesene som går på en positiv 
sammenheng mellom selvoppfattet kompetanse og disse effektene. Dette støttes av teori og 
annen forskning gjort på området som sier at når det gjelder fysisk aktivitet så har individets 
oppfattelse av egen kompetanse mye å si for hvordan det forholder seg til aktiviteten og for 
hvordan det utøver den (Ntoumanis, 2001; Reinboth, Dudas og Ntoumanis, 2004).  
  
6.1.4 Sammenhenger mellom autonom motivasjon for fysisk aktivitet og 
persistence, lidenskap, resultater generelt og grad av involvering 
 
Mine resultater viser at en autonom motivasjon for fysisk aktivitet har en signifikant positiv 
korrelasjon opp mot effektene persistence, lidenskap, resultater generelt og involvering. 
Halvari og Bagøien (2005) viser til sterke positive sammenhenger mellom autonom 
motivasjon og involvering i fysisk aktivitet, samtidig som flere ulike studier har vist at indre 
motivasjon har sterke sammenhenger til interesse, glede og positive følelser ved det å drive 
fysisk aktivitet, (Deci og Ryan, 1985; Koestner og McCelland, 1990; Ryan, Fredrick, Lepes, 
Rubio, og Sheldon, 1997). Referanser fra Halvari og Bagøien 2005. 
 
Jeg anslår de fire effektene i forbindelse med fysisk aktivitet i min studie for å være positive 
og, for å fremme naturlig vekst, sosial utvikling og personlig velbefinnende. Ut fra SDT teori 
skal det være en positiv sammenheng fra autonom motivasjon opp mot slike positive effekter.  
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Resultatene mine underbygger at mine effekter er positive siden de underbygges av 
selvbestemmende former for motivasjon (indre motivasjon og identifisert regulering).  
 
6.1.5 Sammenhenger mellom autonomistøtte, dekking av basisbehov, 
selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet, og 
henholdsvis persistence, harmonisk lidenskap, involvering og resultater 
generelt 
 
For å oppsummere mine resultater i forhold til teori og forskning gjort på motivasjonsmessige 
sammenhenger, så er mine resultater i stor grad i overensstemmelse med disse. 
 
Autonomistøtte hos trener, veileder og lærer har vist seg å dekke de grunnleggende behovene 
for autonomi, kompetanse og sosial relasjoner. De grunnleggende behovene medierer effekten 
som autonomistøtte har på selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon for fysisk 
aktivitet. Selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon for fysisk aktivitet viser til 
positive signifikante sammenhenger opp mot alle de fire effektvariablene persistence, 
involvering, resultater generelt og harmonisk lidenskap. 
  
I tillegg virker selvoppfattet kompetanse som en delvis mediator mellom autonom motivasjon 
og de fire effektvariablene.  
 
 
6.2 Metodiske, praktiske og pedagogiske implikasjoner 
 
Metodiske implikasjoner vil ha å gjøre med de metodiske valgene jeg har gjort underveis i 
undersøkelsen og hvordan disse valgene kan ha påvirket mine resultater. Hva kunne ha vært 
gjort annerledes? 
  
Praktiske og pedagogiske implikasjoner vil gå på å vurdere resultatene mine i forhold til 
hvilke følger disse vil få i forhold til hvordan vi skal forholde oss til og tilrettelegge for 
mennesker slik at de får fremmet en type motivasjon til fysisk aktivitet som vil gi gunstige 
psykiske og fysiske gevinster.  
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6.2.1 Metodiske implikasjoner 
Denne studien er foretatt som et tverrsnittsdesign der jeg har gått inn på et bestemt tidspunkt 
og foretatt innsamling av datamateriale. Følelse for og oppfattelse av ulike aktiviteter vil 
endre seg i løpet av et år i forhold til spesielle opplevelser som ski i påska eller ballspill på 
sommeren.  
 
Ved å legge vekt på at de som svarer skal gjøre det ut fra en aktivitet de har drevet over tid, 
vil svarene være begrunnet ut fra en helhetsvurdering. Slik vil ikke enkeltopplevelser gå inn 
og påvirke svarene. 
 
Utvalget mitt består av høyskolestudenter på to ulike høyskoler knyttet til fagene 
kroppsøving, friluftsliv og idrett. Dette er et utvalg av studenter med ulik bakgrunn og 
interesser som vil gi et bredt grunnlag når det gjelder aktiviteter de driver. Studentene 
kommer fra ulike miljø fra hele landet og samles for å studere ulike grener innenfor fysisk 
aktivitet. På bakgrunn av dette vil jeg si at utvalget mitt et representativt i forhold til å nå 
studenter som driver med aktivitet og har gjort det over tid.    
 
Utfylling og innsamling av spørreskjema ble i størst mulig grad foretatt på skolen i skoletiden. 
Dette har vært med på å gjøre utfyllingene mer fullstendige og ført til at man fikk en høy 
svarprosent.  
 
Spørreskjemaet er relativt langt (30-40 min å fylle ut). Dette kan ha ført til at noen av 
respondentene er blitt ukonsentrerte og lei underveis i utfyllingen. Det er blitt tatt høyde for 
dette i form av spørsmålsformuleringer som er reverserte i forhold til skalaer som brukes.   
 
Spørreskjemaet og spørsmålsformuleringer ble testet i en pretest på 5 personer. Der ble det 
gitt tilbakemeldinger på formuleringer av ulike spørsmål. Dette var med på å gi meg bedre 
forståelse av hva respondentene legger i enkelte spørsmål og hvordan de tolker enkelte 
spørsmål. 
  
En kan se ut fra forklaringsgraden til de avhengige variablene i modellen min at det er 
muligheter for at det er andre uavhengige variabler som kan påvirke de avhengige variablene.   
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SDT teori og Vallerand som teoretisk basis for oppgaven har gitt et grunnlag som er 
velutviklet og har gitt muligheter for å tilpassning til det jeg har villet undersøke. Mye 
forskning er blitt gjort med utgangspunkt i denne teorien og måleinstrumentene er godt 
validerte.  
 
Det er derimot mulighet for at man kan kjører seg litt fast i en spesifikk teori, og at dette er 
med på å snevre inn synsfeltet for nye sammenhenger og resultater.  
 
6.2.2 Praktiske og pedagogiske implikasjoner 
Det vil være ønskelig å drøfte hvordan en kan bruke denne undersøkelsen til å komme med 
innspill for hvordan en skal kunne motivere utøvere til selvoppfattet kompetanse og autonom 
motivasjon for aktiviteter slik at positive psykologiske og fysiske effekter vil kunne oppstå og 
holdes ved like. 
 
Mine resultater slår fast at de indre behovene blir påvirket og dekket av mennesker i 
individets omgivelser som er eller virker autonomistøttende på det. 
  
Pedagogiske følger av resultater fra delproblemstilling 1 er at det vil være viktig for trenere, 
veiledere og lærere å være autonomistøttende i forhold til sine utøvere. Det vil være viktig å 
tilrettelegge for at behovene for autonomi, kompetanse og sosiale relasjoner for at en autonom 
motivasjon for fysisk aktivitet skal finne sted.  
 
Det er i hovedsak to måter å opptre på som trener. Enten har du en kontrollerende stil eller så 
har du en autonomistøttende stil (Cury, Guillet et al., 2002). Resultater fra min undersøkelse 
slår fast at det er den autonomistøttende stilen som har betydning for å fremme selvoppfattet 
kompetanse, en autonom motivasjon for fysisk aktivitet og for å få fremmet positive effekter.  
 
For å kunne være med på å legge til rette for at de grunnleggende behovene skal kunne 
tilfredsstilles, er det viktig at aktivitetene inneholder noe nytt og gir utfordringer som er 
tilpasset den enkeltes evner og forutsetninger (Deci og Ryan, 1990). 
 
Resultatene mine viser at det spesielt er behovet for kompetanse som har innvirkning på 
selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon. Dette er også understreket av andre 
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forskere (Ntoumanis, 2001 og Reinboth, Duda og Ntoumanis, 2004) som har funnet bevis for 
at kompetanse er det av de tre grunnleggende behovene som har størst effekt på de ulike 
typene motivasjon, og dermed på det å kunne fremme psykisk og fysisk velbefinnende. 
 
For å tilrettelegge for kompetanse er det viktig å gi informasjon om hva som skal til for at 
deltakerne skal kunne øke sin kompetanse (Deci og Ryan, 1995). Kompetanse kan fremmes 
gjennom måten man evaluerer aktiviteter på. Det blir viktig å tenke over hva man legger vekt 
på i evalueringen av en utøver. Fokus i en evaluering bør være mot evnene og prestasjonene 
til utøveren vurdert ut fra utøverens egne forutsetninger og evner (Deci og Ryan, 1985).  
 
For å tilrettelegge for autonomi er det viktig å gi valgfrihet og legge til rette for muligheter for 
at deltakere kan utforske og løse oppgaver på egen hånd. En treners, veileders, eller lærers 
rolle vil være mer en tilrettelegger og veileder fremfor rollen som den typiske trener (Deci, 
1996).  
 
Hvordan skal man så kunne tilrettelegge for sosiale relasjoner? Dette behovet er avhengig av 
miljøet man har med trener, veileder og de andre man driver aktiviteten sammen med. For å 
fremme dette behovet bør det fokuseres på å ha et åpent miljø der det er samarbeid og glede 
over hverandres prestasjoner som skal stå i fokus 
.  
En viktig årsak til at mennesker er villige til å gjøre en aktivitet er at de blir vurdert av 
signifikante andre (Deci og Ryan, 2000). Dermed blir de sosiale settingene og de sosiale 
relasjonene det har viktige for å få fremmet autonom motivasjon og selvoppfattet kompetanse. 
 
Bruk av belønning kan virke ødeleggende for indre motivasjon og selvregulering. Brukes den 
på riktig måte vil den derimot kunne virke positivt. Det sentrale er at belønningen ikke blir 
gitt på en kontrollerende måte men på en måte som er i overensstemmelse med og baseres på 
utøverens kompetanse (Deci, 1996). Funn i min undersøkelse som kan relateres til dette er det 
med konkurranse i favorittaktiviteten. Alle som har svart på spørsmål om resultater generelt 
hadde drevet med konkurransesammenheng, viser høy grad av selvoppfattet kompetanse og 
autonom motivasjon. Følger av dette blir at man bør se på hvordan resultater blir vurdert, og 
på hva som legges til grunn hos deltakerne i fysisk aktivitet for å vurdere om de er flinke eller 
ikke.    
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Hvordan skal man så opptre som trener, lærer og veileder? Min studie sammen med teori og 
tidligere forskning viser at en autonomistøttende stil er nødvendig for å fremme autonom 
motivasjon og selvoppfattet kompetanse og slik få de ønskede effektene som i denne studien 
har vært persistence, harmonisk lidenskap, resultater generelt og involvering. Selv negativ 
tilbakemelding kan virke motiverende når den informasjonen som gis sier noe fruktbart om 
hvordan prestasjonen kan forbedres. Utøveren må få vite hva som er bra med det han gjør og 
hva han må gjøre for at det skal kunne gå bedre. 
 
Læringsmiljøet fremmer indre motivasjon og selvregulering når informasjonsaspektet er 
tydeligere enn kontrollaspektet. Ved å dempe press, gi valg og fremme elevens kompetanse 
kan en fremme selvregulerende former for ytre motivasjon. 
 
Mine resultater viser at det vil være viktig å fremme selvregulerende former for ytre og indre 
motivasjon for en aktivitet for å fremme positive psykiske og fysiske effekter.  
 
Når det gjelder effektene persistence, resultater generelt, harmonisk lidenskap og involvering 
så har jeg funnet sterke sammenhenger fra selvoppfattet kompetanse og autonom motivasjon 
for fysisk aktivitet opp mot disse. Den sterke korrelasjonen mellom selvoppfattet kompetanse 
og autonom motivasjon opp mot de fire effektene, forteller oss at en slik type motivasjon og 
det å ha en høy selvoppfattet kompetanse, har hatt mye å si for studentene i min undersøkelse 
i forhold til det å utøve persistence, involvere seg, ha en harmonisk lidenskap til aktiviteten 
sin og i forhold til hvor bra de føler de har prestert i sin aktivitet. 
 
Tidligere forskning sier at når læringsmiljøet er autonomistøttende fremfor kontrollerende så 
vil man ha en høyere grad av persistence (Deci og Vansteenkiste, 2004). Dette underbygges 
av mine resultater som viser at autonomistøtte via dekking av indre behov fører til autonom 
motivasjon og høy grad av selvoppfattet kompetanse, som igjen er med på å fremme en 
høyere grad av persistence. På spørsmål om persistence er det en gjennomsnitts score på 3,9 
(range 1-5) i min undersøkelse. Dette tilsier at de som har svart i denne undersøkelsen viser en 
stor grad av persistence under utøvelse av sin favorittaktivitet.   
 
Harmonisk lidenskap er i tidligere forskning blitt assosiert med selvbestemte former for 
motivasjon (Seguin-Levesque et al., 2003). Dette underbygges i min studie. Samtidig viser jeg 
til en sammenheng fra selvoppfattet kompetanse. Harmonisk lidenskap er en positiv type 
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lidenskap som tilsier at aktiviteten er en del av individets identitet og derfor vil være noe det 
vil bruke en del tid og energi på over lengre tid. I tabell 1 står det at variabelen 
lidenskapskriterier har en gjennomsnitts score på 5,5 (range 1-7). Spørsmål her går på hvor 
mye tid og energi du bruker på aktiviteten din. I forhold til dette kan man si at de som svarte i 
min undersøkelse har en harmonisk lidenskap i forhold til sin favorittaktivitet som de bruker 
mye tid og energi på.  
 
Harmonisk lidenskap er en variabel som jeg ser på som viktig å ha i forhold til aktiviteten 
man bedriver for å kunne ville drive den mye over lengre tid. Harmonisk lidenskap fremmes 
ved hjelp av autonomistøtte som fremmer dekking av grunnleggende behov, som i sin tur 
legger grunnlaget for en autonom motivasjon og oppfattet kompetanse. 
 
Når det gjelder resultater generelt så er denne variabelen avgjørende for hvordan hver enkelt 
vurderer sine resultater. Vurderer man resultatene ut fra hvordan man gjør det i forhold til 
andre, eller vurderer man sine resultater ut fra sine egne forutsetninger og prestasjoner? I min 
undersøkelse er gjennomsnittsscoren for de som svarte på dette spørsmålet på 3,7 (range 1-5). 
Dette viser at de som svarte på dette spørsmålet i min oppgave mener å ha oppnådd gode 
resultater under konkurranse i sin favorittaktivitet.  
 
Forskning viser at å ha fokus på å vinne fremfor å fokusere på å prestere handler om å være 
ytre motivert i stedet for å være indre motivert for en aktivitet. Jeg har i denne oppgaven fått 
støtte for sammenheng mellom autonom motivasjon og resultater generelt, noe som 
sannsynlig vil tilsi at de som får autonomistøtte og som har en autonom motivasjon vil, 
vurdere sine resultater ut fra egne prestasjoner. 
 
Å konkurrere behøver ikke å være negativt i seg selv. Hvis settingen rundt konkurransen er 
ikke-kontrollerende og den som konkurrerer ikke blir utsatt for press i forhold til å vinne kan 
autonom motivasjon fremmes eller holdes ved like. Når det gjelder det å tape kontra å vinne 
så viser forskning (Vansteenkiste og Deci, 2003) at positiv tilbakemelding langt på vei kan 
dekke over den negative effekten som ligger i å tape.  
 
Alle som har svart på spørsmål om resultater generelt i min oppgave driver med konkurranser 




Mine resultater underbygger forskning som sier at for å fremme involvering i en aktivitet så 
trenger man å bli presentert aktiviteten i en autonomistøttende kontekst (Vansteenkiste et al., 
2004). 
 
I forhold til helseanbefalinger er det nødvendig med 30 minutter med fysisk aktivitet med en 
hvis intensitet vil gi en helsegevinst (SEF, 2002). De som svarte på min undersøkelse trente i 
gjennomsnitt 5,9 timer i uka, de trente i gjennomsnitt 3,2 ganger i uka og hadde i 
gjennomsnitt drevet med sin favorittaktivitet i 10,7 år. Dette gir meg et godt grunnlag for å 
kunne si at de som har en stor involvering i en fysisk aktivitet har gjennom autonomistøtte, 
fått dekt de grunnleggende behovene, som i sin tur har vært med på å fremme autonom 




Sport og fysisk aktivitet er i utgangspunktet en naturlig ting å drive med for barn og unge. Nå 
har det derimot vist seg at inaktivitet med følgende helseproblemer er blitt et stadig økende 
problem. 
 
Mine funn i denne oppgaven om motivasjonsmessige sammenhenger er viktige da de vil være 
til hjelp i forhold til å kunne gjøre noe med den økende innaktiviteten og det store frafallet 
som finner sted i forhold til sport og fysisk aktivitet. Kunnskaper om motivasjonsmessige 
sammenhenger i forhold til fysisk aktivitet vil indirekte kunne bidra til helsemessige og 
helseøkonomiske gevinster. 
 
Innaktivitet er blitt assosiert med flere typer helseproblemer. Samtidig er sammenhenger 
mellom regelmessig fysisk aktivitet og helse godt dokumentert. Rapport nr.2/2000 viser til 
gevinster i forhold til funksjonsdyktighet, bevarelse av helsegrunnlaget, mindre psykiske 
helseproblemer, redusert risiko for hjerte- og karsykdommer og redusert risiko for diabetes 2.  
 
Mine resultater vil være et bidrag i forhold til å fremme fysisk aktivitet og slik være med på å 
gi helsegevinster og videre helseøkonomiske gevinster (økt fysisk aktivitet har et potensiale til 
å kunne spare samfunnet for 6,5 milliarder kroner i ulike behandlingsopplegg).  
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 Oppgaven gir kunnskaper omkring hva som er viktig å vektlegge for å fremme persistence, 
involvering, harmonisk lidenskap og hvordan du vurderer dine resultater. Disse effektene er 
viktige for å fremme et forhold til individets aktivitet som vil være positiv og som bygger på 
dine grunnleggende behov i livet.   
 
 
6.3 Videre forskning 
 
Jeg har i denne oppgaven fått resultater som støtter SDT teori. Jeg har tatt for meg effekter 
som det tidligere ikke er gjort undersøkelser på. Resultatene mine viser at de er effekter som 
fremmes gjennom autonom motivasjon og selvoppfattet kompetanse. 
 
Utvalget til undersøkelsen min er hentet i et miljø som jeg kan se, ikke er blitt undersøkt 
tidligere.  
 
De positive effektene persistence, harmonisk lidenskap, resultater generelt og involvering har 
tidligere ikke blitt undersøkt, verken samlet eller hver for seg, i en slik teoretisk kontekst. Min 
undersøkelse gir et bidrag til, og en støtte for, Deci og Ryan sin selvbestemmelsesteori og 
Vallerand sin modell for motivasjonsmessige sammenhenger.  
  
Når det gjelder videre forskning rundt dette temaet hadde det vært interessant å se på de 
variablene som er motsetninger til de jeg har undersøkt. Det vil si å se på om en dekking av 
grunnleggende behov har negativ sammenheng med ytre regulering og lav selvoppfattet 
kompetanse. Og om ytre regulering og lav selvoppfattet kompetanse har negativ sammenheng 
opp mot effektene persistence, involvering, resultater generelt og harmonisk lidenskap. 
 
Denne undersøkelsen med disse variablene kunne også ha blitt foretatt på et annet utvalg og 
på en annen aldersgruppe. 
 
Materialet gir også muligheter for å se på forskjeller mellom de to skolene undersøkelsen er 
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Spørreskjema om studenters motivasjon for fysisk aktivitet i natur og idrettsaktivitet 
 
Hensikten med denne undersøkelsen er å få vite mer om studenters motivasjon for deltagelse i 
fysisk aktivitet i natur og fysiske aktiviteter innendørs og idrettsanlegg ute. 
 
I dette heftet dere nå har fått utlevert er det samlet seks ulike spørreskjema. I forkant av de 
seks spørreskjemaene vil det bli gitt en instruksjon om hvordan spørreskjemaet skal besvares. 
Alle seks spørreskjemaene skal besvares. 
 
Det er frivillig å være med og du har mulighet til å trekke deg når som helst underveis, uten å 
måtte begrunne dette nærmere. Dersom du trekker deg vil alle innsamlede data om deg bli 
slettet. Opplysningene vil bli behandlet konfidensielt, og ingen enkeltpersoner vil kunne 
kjenne seg igjen i den ferdige oppgaven. 





1) Alder  ……….. 
 
2) Kjønn    Gutt        Jente     
 




5) Skriv navnet på din favorittaktivitet når det gjelder former for fysisk aktivitet i fritida. 
( Med favorittaktivitet menes den aktiviteten som skaper den mest positive følelsen 
hos deg. Med fysisk aktivitet menes her all aktivitet der du vanligvis blir andpusten, 
svett eller sliten)……………………………….. 
 
6) Vil du klassifisere din favorittaktivitet innefor kategoriene: 
                  a) Fysisk aktivitet i natur   
       b) Fysisk aktiviteter inne eller i idrettsanlegg der du ikke er i kontakt med natur   
 
 
Spørsmålene besvares ut fra det du valgte som favorittaktivitet 
 
7) Hvor mange år har du drevet med din favorittaktivitet……… 
 
8) Hvor mange timer i uka driver du i gjennomsnitt med din 
favorittaktivitet?……………. 
 
9) Hvor mange ganger uka driver du i gjennomsnitt med din favorittaktivitet?……… 
 
10) Hvem driver du din favorittaktivitet sammen med?       
Alene   Sammen med andre   Både alene og sammen med andre   
 
11) Hvem har hatt størst innflytelse på din favorittaktivitet?      
Trener   Foreldre   Lærer   Jevnaldrende   
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12)Om konkurranser i din favorittaktivitet:  
 
a)Driver du med konkurranser i favorittaktiviteten?   ja    nei   
     (hvis nei på dette spørsmål, gå videre til spørsmål 13) 
 
b)Hvilke resultat har du oppnådd i konkurranser i din favorittaktivitet. ( Sett ring rundt 
det som passer)                    
 
                   mindre gode    middels gode        ikke så verst          ganske gode         Svært gode 
    1       2            3      4             5 
  
 
c)Hvilket nivå konkurrerer du på?  (Svar med utgangspunkt i skalaen ovenfor.)  
 
Lokalt                  Hvilke resultater har du oppnådd?     1     2     3     4     5 
 
Kretsnivå                 Hvilke resultater har du oppnådd?     1     2     3     4     5 
 
Landsnivå                   Hvilke resultater har du oppnådd?     1     2     3     4     5 
 




13) Hvilke institusjoner har hatt størst innflytelse på din favorittaktivitet?  
  Skolen  Frivillige org.   Hjemmet   
 
 
14) Hvor dyktig oppfatter du deg til å være i din favorittaktivitet?    
  Litt dyktig    Noe dyktig     Veldig dyktig   
 
 
15) Svar i forhold til hvor sant det er det som står i de fire påstandene under  
      (sett ring rundt det som passer) 
 
 1 2 3 4 5 6 7  
ikke sant i                   noenlunde                     veldig  
     det hele tatt                      sant                             sant 
 
 
a) Jeg føler meg trygg på mine ferdigheter i forhold til å utøve  
    min favorittaktivitet.       1   2   3   4   5   6   7 
 
b) Jeg klarer å mestre favorittaktiviteten min.                                        1   2   3   4   5   6   7      
 
c) Jeg klarer å nå målene jeg setter meg                                                 1   2   3   4   5   6   7 
 
d) Jeg føler meg i stand til å kunne møte utfordringene i  
min favorittaktivitet.        1   2   3   4   5   6   7  
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Nedenfor er en skala som viser i hvor stor grad du har fysisk anstrengt deg i 
favorittaktiviteten. Tall mellom  6 og 10 tilsvarer lett aktivitet, moderat intensitet tilsvarer 12 
– 14 og anstrengende intensitet tilsvarer 15 – 16. Tall 6 tilsvarer  liten eller ingen aktivitet, 
står helt i ro, sitter. Mens tall 20 tilsvarer total utmattelse, som for eksempel når Bjørn Dæhli 
kommer i mål på en skikonkurranse 
 
  6 Ikke anstrengt meg 
7 Anstrengt meg meget, meget 
lett 
8  
9 Anstrengt meg meget lett 
10  
11 Anstrengt meg ganske lett 
(Kan snakke uten 
vanskeligheter) 
12  
13 Anstrengt meg litt (samtale 
ikke lenger uten anstrengelse)
14  
15 Anstrengt meg 
16  
17 Anstrengt meg mye 
(arbeidsomt å føre en samtale)
18  
19 Anstrengt meg svært mye 
20 Anstrengt meg maksimalt 
 
 
     16) Hvor hardt anstrengte du deg sist gang du 
          deltok i din favorittaktivitet ut fra skalaen ved    




17)  På de fem spørsmålene nedenfor velger du ett av de to mulige svar  
       (A eller B) som er mest likt det du vil gjøre: 
 
17.1) Hvis jeg har arbeidet lenge med en viktig oppgave i min 
             favorittaktivitet og jeg ikke får oppgaven til, så: 
 
A: Finner jeg noe annet meningsfullt å gjøre                               
B: Prøver jeg nye måter / metoder som muligens fører frem       
 
 
17.2) Når jeg arbeider med noe som er viktig for meg i min favorittaktivitet 
             og jeg ikke er sikker på å få det til, så: 
 
A: Finner jeg på noe annet morsomt å gjøre innimellom             






17.3) Når jeg har øvd på noe i min favorittaktivitet og ikke får det til slik   
        jeg vil, så: 
 
  A: Arbeider jeg mye og lenge med oppgaven selv om jeg ikke løser den med en gang      
        B: Finner jeg noe annet meningsfullt å gjøre for en stund                                                   
 
 
       17.4) Når noe er meget viktig for meg i min favorittaktivitet, men jeg kan   
        ikke se at jeg får det til på rette måten, så: 
 
A) Bruker jeg ekstra tid for om mulig å finne en løsning                                     
B) Prøver jeg å glemme det og gjør noe annet som er meningsfullt for meg       
 
 
17.5) Når jeg har nedlagt mye innsats i å gjøre en god jobb og det ikke ser ut 
        til å gå bra, så: 
 
    A: Prøver jeg ut  noen alternativer for om mulig å finne en løsning           




Spørsmålene under besvares for de som har krysset av på 6a (fysisk aktivitet i natur) som 
favorittaktivitet 
 
18) Hvilke naturmiljø foretrekker du å drive din favorittaktivitet?     
 Sjø/vann    Skog    Kulturlandskap    Fjell   
 
19) Hvor foretrekker du å bedrive din favorittaktivitet   
a) Tilrettelagte områder  i natur(turstier, slalomanlegg, skiløyper osv)        





Spørsmålene under besvares for de som har krysset av på 6b (fysisk aktivitet inne eller på 
idrettsanlegg ute der du ikke er i kontakt med natur) som favorittaktivitet 
 
20) Hvor driver du mest din favorittaktivitet:  Ute     Inne   
 
21) Er favorittaktiviteten din:   a) Et lagspill     
b) Individuell aktivitet   
 
22) Deltar du mest i:   a) Organisert fysisk aktivitet     
b) Uorganisert fysisk aktivitet   
 
23)Vil du kategorisere favorittaktiviteten din som:  a) Trimaktivitet      





Med tanke på din favorittaktivitet, bruk skalaen og kryss av for hvor enig du er i hver påstand 
under. 
    
Ikke enig i det hele tatt 1 
Veldig lite enig  2 
Litt enig   3 
Passe enig   4 
For det meste enig  5 
Sterkt enig   6 
Veldig sterkt enig  7 
 
 1. Denne aktiviteten er i harmoni med de andre aktivitetene i livet mitt. 1   2   3   4   5   6   7 
 
 2. Jeg har vanskeligheter med å kontrollere min lyst til å drive min    
    aktivitet.         1   2   3   4   5   6   7 
 
 3. Nye ting jeg oppdager med aktiviteten får meg til å sette pris på den 
    enda mer.         1   2   3   4   5   6   7 
 
 4. Jeg er alt for opptatt av min aktivitet.     1   2   3   4   5   6   7 
 
 5. Denne aktiviteten reflekterer de kvalitetene jeg setter pris på hos  
    meg selv.         1   2   3   4   5   6   7 
 
 6. Denne aktiviteten gir meg mulighet til å oppleve varierte opplevelser.   1   2   3   4   5   6  7 
 
 7. Denne aktiviteten er det eneste som virkelig gir meg noe.   1   2   3   4   5   6   7 
 
 8. Min aktivitet er i stor grad en integrert del i livet mitt.   1   2   3   4   5   6   7 
 
 9. Hvis jeg kunne, ville jeg bare ha drevet med denne aktiviteten.  1   2   3   4   5   6   7 
 
10. Min aktivitet er i harmoni med andre ting som er en del av meg.  1   2   3   4   5   6   7 
 
11. Denne aktiviteten er så spennende at jeg noen ganger mister  
      kontrollen over den.       1   2   3   4   5   6   7 
 
12. Jeg har inntrykk av at aktiviteten kontrollerer meg.   1   2   3   4   5   6   7 
 
13. Jeg bruker mye tid på denne aktiviteten.     1   2   3   4   5   6   7 
 
14. Jeg liker denne aktiviteten.       1   2   3   4   5   6   7 
 
15. Denne aktiviteten er viktig for meg.     1   2   3   4   5   6   7 
 
16. Denne aktiviteten er en lidenskap for meg.    1   2   3   4   5   6   7  
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Spørreskjema 2  
 
A: Hvorfor driver du med favorittaktiviteten din? 
 
1. Jeg er med på aktiviteten fordi andre(trener, foreldre, lærer og venner) skal tro at jeg er 
flink til å trene 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
2. Jeg er med på aktiviteten fordi jeg får bråk om jeg lar være. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
3. Jeg er med på aktiviteten fordi jeg misliker å ikke få det til. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
4. Jeg er med på aktiviteten fordi det er moro. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
5. Jeg er med på aktiviteten fordi jeg vil få dårlig samvittighet om jeg lar være. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
6. Jeg er med på aktiviteten fordi jeg vil lære og forstå mer av den. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
7. Jeg er med på aktiviteten fordi det forventes av meg 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
8. Jeg er med på aktiviteten fordi jeg liker det 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
9. Jeg er med på aktiviteten fordi det er viktig for meg. 
 




B. Hvorfor står du på under din favorittaktivitet? 
 
1. Jeg trener hardt på aktiviteten fordi andre( trener, foreldre, lærer og venner) ikke skal 
skjenne på meg. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
2. Jeg  trener hardt på aktiviteten fordi andre ( trener, forelder, lærer og venner) skal tro 
jeg er en flink utøver. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
3. Jeg trener hardt på aktiviteten fordi jeg har lyst til å lære nye ting. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
4. Jeg trener hardt på aktiviteten for ikke å bli dårligere enn de andre utøverne. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
  
 
5. Jeg trener hardt på aktiviteten fordi jeg ville skamme meg om jeg ikke gjorde det. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
6. Jeg trener hardt fordi det er moro. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
7. Jeg trener hardt fordi jeg må. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
8. Jeg trener hardt fordi jeg liker aktivitetene. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
9. Jeg trener hardt fordi det er viktig for meg å trene. 
 





C. Hvorfor prøver du å trene på vanskelige ting? 
 
1. Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi de andre ( foreldre, trener, lærer og venner) 
skal tro jeg er flink. 
  
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
2. Jeg prøver å trene på vanskelig ting fordi jeg vil skamme meg om jeg ikke forsøkte. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
3. Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi jeg liker det. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
4. Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi det forventes av meg. 
 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
5. Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi det plager meg å ikke prøve. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
6. Jeg prøver å trene på vanskelige ting for å finne ut om jeg gjør  de rett eller galt. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
7. Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi det er gøy. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
8. Jeg prøver å trene på vanskelige ting fordi det er viktig for meg. 
 










D. Hvorfor prøver du å gjøre det godt i favorittaktiviteten din? 
 
1. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi det forventes av meg. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
2. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten slik at andre (trener, forelder, lærer og 
venner) skal tro jeg er en flink utøver. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
3. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg liker det. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
4. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg vil få trøbbel om jeg ikke gjør det 
bra. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
5. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg ikke liker å gjøre det dårlig. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
6. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi jeg har det vondt når jeg ikke får det til. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
7. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi det er viktig for meg. 
 
enig      litt enig  litt uenig  uenig 
 
 
8. Jeg prøver å gjøre det godt på aktiviteten fordi det er artig. 
 













Dette spørreskjema inneholder spørsmål som er relatert til din erfaring med trener, veileder, 
lærer i din favorittaktivitet. Trenere, veiledere, instruktører og lærere har ulik stil. Vi vil vite 
mer om din erfaring med din trener, veileder, instruktører eller lærer i din favorittaktivitet. 
Svar med utgangspunkt i den trener, veileder, instruktør eller lærer som du har i din 
favorittaktivitet. Hvis ikke du har noen trener, veileder instruktør eller lærer i din 
favorittaktivitet svar med utgangspunkt i den siste treneren, veilederen eller læreren du hadde 
i din favorittaktivitet. Sett ett kryss for hvert utsagn. Det er ikke lov å sette kryss mellom to 




1) Jeg føler at min trener/veileder/instruktør/lærer gir meg muligheter og valg 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
             
 
 
2) Jeg føler meg forstått av min trener/veileder/instruktør/lærer 
 
1 2 3 4 5 6 7 




3) Jeg kan være åpen og ærlig med min trener/veileder/instruktør/lærer når jeg holder på 
med min aktivitet 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
       
 
4) Min trener/veileder/instruktør/lærer gir meg tro på mine evner i forhold til å gjøre det 
godt i min aktivitet 
 
1 2 3 4 5 6 7 




5) Jeg føler at min trener/veileder/instruktør/lærer aksepterer meg 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
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6) Min trener/veileder/instruktør/lærer gjorde det helt klart at jeg forsto målene og mine 
arbeidsoppgaver i min favorittaktivitet 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
 
7) Min trener/veileder/instruktør/lærer oppmuntret meg til å komme med spørsmål 
 
1 2 3 4 5 6 7 




8) Min trener/veileder/ instruktør/ lærer besvarer mine spørsmål utdypelig og helt 
 
1 2 3 4 5 6 7 




9) Jeg stoler på min trener/veileder/instruktør/lærer 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
 
     
 
10) Min trener/veileder/instruktør/lærer hører på hvordan jeg vil gjøre ting 
 
1 2 3 4 5 6 7 




11) Min trener/veileder/instruktør/lærer tar hensyn til mennesker følelser svært godt 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
 
       12) Jeg føler at min trener/veileder/instruktør/lærer bryr seg om meg som person 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
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13) Jeg føler at min trener/veileder/instruktør/lærer ikke snakker til meg på en god måte 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
 
14) Min trener/veileder/ instruktør/lærer prøver å forstå hvordan jeg ser på ting før han 
foreslår en ny måte å gjøre ting på 
 
1 2 3 4 5 6 7 
Svært uenig   Nøytral   Svært enig 
 
 
15) Jeg føler at jeg kan dele mine følelser med min trener/veileder/instruktør/lærer 
 
1 2 3 4 5 6 7 






Spørsmål om egne opplevelser i forhold til din favorittaktivitet. 
(Sett ring rundt det tallet som passer best for deg) 
 
 
1) Jeg føler meg fri til å bestemme over min egen favorittaktivitet 
 
1  2  3  4  5  6  7 




2) Jeg liker virkelig de personene jeg driver favorittaktiviteten sammen med 
 
1  2  3  4  5  6  7 




3) Jeg føler meg ikke særlig kompetent i min favorittaktivitet. 
 
1  2  3  4  5  6  7 




4) Mennesker som jeg driver aktiviteten sammen med forteller meg at jeg er god i aktiviteten 
 
1  2  3  4  5  6  7 




5) Jeg føler meg presset når jeg driver favorittaktiviteten 
 
1  2  3  4  5  6  7 




6) Jeg kommer overens med dem jeg driver favorittaktiviteten min med 
 
1  2  3  4  5  6  7 




7) Jeg holder meg mye for meg selv når jeg driver favorittaktiviteten min 
 
1  2  3  4  5  6  7 




8) Jeg er fri til å uttrykke mine ideer og meninger under favorittaktiviteten 
 
1  2  3  4  5  6  7 





9) Jeg betrakter menneskene jeg er sammen med på min favorittaktivitet som mine venner 
 
1  2  3  4  5  6  7 




10) Jeg har fått muligheten til å lære nye og interessante ferdigheter gjennom min favorittaktivitet 
 
1  2  3  4  5  6  7 




11) Når jeg driver min favorittaktivitet er jeg nødt til å bli fortalt hva jeg skal gjøre 
 
1  2  3  4  5  6  7 




12) De fleste dager føler jeg at jeg oppnår noe under favorittaktiviteten 
 
1  2  3  4  5  6  7 
Ikke særlig sant    noe sant      veldig sant 
 
 
13) Mine følelser blir det tatt hensyn til under min favorittaktivitet 
 
1  2  3  4  5  6  7 




14) Jeg får ikke mulighet til å vise hva jeg er god til når jeg driver min favorittaktivitet 
 
1  2  3  4  5  6  7 




15) Mennesker som jeg driver favorittaktiviteten min sammen med bryr seg om meg. 
 
1  2  3  4  5  6  7 




16) Det er ikke mange mennesker jeg er venner med som driver favorittaktiviteten min 
 
1  2  3  4  5  6  7 
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17) Jeg føler at jeg kan være meg selv i favorittaktiviteten 
 
1  2  3  4  5  6  7 




18) Menneskene som jeg driver favorittaktiviteten sammen med ser ikke ut til å like meg noe særlig 
 
1  2  3  4  5  6  7 




19) Når jeg driver favorittaktiviteten så føler jeg meg ikke særlig flink 
 
1  2  3  4  5  6  7 




20) Det er ikke mye mulighet til å bestemme hvordan jeg skal drive favorittaktiviteten 
 
1  2  3  4  5  6  7 




21) Menneskene som jeg driver favorittaktiviteten sammen med er ganske vennlige med meg.  
 
1  2  3  4  5  6  7 
Ikke særlig sant    noe sant      veldig sant 
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Spørreskjema 5 
Nedenfor står en del setninger som du skal ta stilling til. Følgende utsagn skal vurderes utifra 
hvor godt de passer for deg i forhold til din favorittaktivitet. Prøv å angi i hvilken grad 
setningene forteller noe om hvordan du er når du holder på med din favorittaktivitet. 
Utsagnene skal vurderes på en skala fra ”passer slett ikke” til ”passer svært godt”. 
     Sett ett kryss for hvert utsagn. Det er ikke lov å sette kryss mellom to ruter. 
 

















For meg Svært 
godt for 
meg 
1. Jeg forventer å 
oppnå gode resultater i 
min favorittaktivitet 
det kommende året 
       
2. Jeg forventer å gjøre 
det godt i neste gang 
jeg utøver min 
favorittaktivitet 
       
3. Jeg foretrekker 
oppgaver i min 
favorittaktivitet som 
vekker min 
nysgjerrighet selv om 
de er vanskelige 
       
4. Jeg tenker ofte for 
meg selv når jeg utøver 
min favorittaktivitet: 
Hva om jeg gjør det 
dårlig? 
       
5. Jeg ønsker å lære så 
mye som mulig 
gjennom min 
favorittaktivitet 
       
6. Jeg motiveres av 
tanken på å prestere 
bedre enn andre i 
favorittaktiviteten 
       
7. Jeg prøver å vise 
min dyktighet i forhold 
til de andre elevene i 
min favorittaktivitet 
       
8. Jeg foretrekker 
arbeidsoppgaver i min 
favorittaktivitet som 
virkelig gir meg 
utfordringer slik at jeg 
kan lære nye ting 
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9. Jeg skulle ønske at min 
innsats og mine resultater i 
min favorittaktivitet ikke 
hadde så stor betydning 
       
10. Det er viktig for meg å 
forstå favorittaktiviteten 
min så grundig som mulig 
       
11. Målet mitt gjennom 
min favorittaktivitet er å 
gjøre det bedre enn de 
fleste av mine medelever 
       
12. Jeg er bekymret for 
muligheten for å gjøre det 
dårlig i favorittaktiviteten  
       
13. Det er viktig å prestere 
bedre enn andre i min 
favorittaktivitet 
       
14. Jeg håper å få en stadig 
bredere og dypere 
kunnskap om min 
favorittaktivitet 
       
15. Jeg ønsker å mestre de 
oppgaver jeg blir tildelt i 
min favorittaktivitet 
fullkomment 
       
16. Jeg ønsker å gjøre det 
godt i min favorittaktivitet 
for å vise min dyktighet 
overfor medlever og lærere 
       
17. Hvis jeg stiller ett 
”dumt” spørsmål i min 
favorittaktivitet er jeg redd 
de andre vil tro jeg ikke er 
særlig smart 
       
18. Frykten for å gjøre det 
dårlig i min 
favorittaktivitet er ofte det 
som motiverer meg 
       
19. Det er viktig for meg å 
gjøre det godt i min 
favorittaktivitet i forhold til 
de andre 
       
20. Jeg vil unngå å gjøre 
det dårlig i min 
favorittaktivitet. 
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Spørreskjema 6  
 
Anngi på de påfølgende påstandene hvor sanne de er for deg ved å bruke følgende skala.  
(sett ring rundt det som passer best) 
 
 
  1   2     3       4         5           6   7  
ikke sant i                         noenlunde                              veldig  




1) Jeg liker veldig mye å holde på med favorittaktiviteten min.             1    2    3    4    5    6    7 
 
 
2) Jeg legger ned en stor innsats i favorittaktiviteten min         1    2    3    4    5    6    7 
 
 
3) Jeg føler meg ikke nervøs i det hele tatt når jeg holder på  
    med min favorittaktivitet.              1    2    3    4    5    6    7 
 
 
4)  Jeg tror min favorittaktivitet vil ha verdi for meg.           1    2    3    4    5    6    7 
 
 
5) Min favorittaktivitet er gøy å drive med.                     1    2    3    4    5    6    7 
 
 
6) Jeg forsøker ikke å gjøre det så veldig bra i favorittaktiviteten min.  1    2    3    4    5    6    7 
 
 
7) Jeg føler meg veldig anspent når jeg holder på med min  
    favorittaktivitet                                                                                    1    2    3    4    5    6    7 
 
 
8) Jeg tror at å drive med min favorittaktivitet er nyttig for meg           1    2    3    4    5    6    7 
 
 
9) Jeg synes min favorittaktivitet er riktig så morsom.                           1    2    3    4    5    6    7 
 
 
10) Jeg tror at å drive med favorittaktiviteten min vil gi meg fordeler.  1    2    3    4    5    6    7 
 
 
11) Jeg synes min favorittaktivitet egentlig er en kjedelig aktivitet.      1    2    3    4    5    6    7 
 
 




 1   2     3       4         5           6   7  
Ikke sant i                         noenlunde                              veldig  
     det hele tatt                            sant                                     sant 
 
 
13) Jeg føler meg avslappet i forhold til å drive min favorittaktivitet.   1    2    3    4    5    6    7 
 
 
14) Jeg synes det er viktig å drive med favorittaktiviteten min              1    2    3    4    5    6    7 
 
 
15) Min favorittaktivitet holder ikke lenge på min oppmerksomhet.     1    2    3    4    5    6    7 
 
 
16) Det er viktig for meg å gjøre det godt i min favorittaktivitet.          1    2    3    4    5    6    7 
 
 
17) Jeg er engstelig når jeg driver med min favorittaktivitet                  1    2    3    4    5    6    7 
 
 
18) Jeg vil drive med favorittaktiviteten min igjen fordi den har  
      verdi for meg.                                                                                    1    2    3    4    5    6    7 
 
 
19) Mens jeg holder på med min favorittaktivitet, tenker jeg på  
 hvor mye jeg liker den.                                                                          1    2    3    4    5    6    7 
 
 
20) Jeg synes min favorittaktivitet er en viktig aktivitet.                        1    2    3    4    5    6    7 
 
 
21) Jeg vil beskrive min favorittaktivitet som veldig interessant.          1    2    3    4    5    6    7 
 
 
22) Jeg bruker ikke mye energi på favorittaktiviteten min.                    1    2    3    4    5    6    7 
 
 
23) Jeg føler meg presset mens jeg holder på med  
      favorittaktiviteten min.                                                                      1    2    3    4    5    6    7 
 
 
24) Jeg tror at å drive med min favorittaktivitet kan være til hjelp         1    2    3    4    5    6    7 
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